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Т БУДЕМ СЧИТАТЬ, | 
ЧТО ЛЕД ТРОНУЛСЯ 


Итак, лед тронулся, дорогие читатели. Разумеется, прости 
кодушно за длительную задержку с выходом «Предупрежде 
вот перед вами 4-й (10-й) номер — наш первый во втором полугодии = 
Пятый идет буквально следом. Ну, а шестой и последний мы надеем. 
ся все же выпустить до Нового года. | 

Таким образом, намеченный план будет выполнен, хотя и с опозда- 
нием и, безусловно, с ущербом для подписки. Но что поделаешь 
такова жизнь. Суть в том, что души наш точит червь сомнения: тем ли | 
путем идем? С одной стороны, множество похвал читателей, а с дру- 
гой... 

Откуда взялось все-таки «Предупреждение»? Когда после несколь- 
ких лет нашей работы над вестником «ЗОЖ» тираж его фантастичес: 
ки вырос, новые читатели стали требовать старые номера. Бесконеч- 
ный поток писем: вышлите, вышлите, вышлите... 

Но где было эти номера взять? Вот тогда и пришло решение со- 
здать некое издание, в котором дать новым подписчикам «ЗОЖ» луч- 

шее из всего того, что было опубликовано в вестнике в первые годы. 

Вроде бы получилось и вроде бы все было хорошо. Мы прожили на 
старом багаже 1999 год, на нем же двинулись в 2000-й... Однако где- 

то подспудно мы уже чувствовали приближение кризиса. Лично меня 
ў подхлестнуло письмо, которое прислала Наталья Александровна Ан= Е. 

4 типова из Краснодара. Она написала буквально следующее: 24 Е 
«Примите сердечную благодарность за ваш труд. Материалы; опуб- Е: Р 
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ликованные в ваших изданиях, неоднократно помогали мне и МОИМ Г 
близким в тяжелых ситуациях. Считаю направленность сегодняшних ш 


б н 

выпусков «ЗОЖ» просто идеальной. о № н 
А вот о «Предупреждении» хотелось бы поспорить. Сначала я ае (7 
выписывала, но из-за обилия повторяющихся материалов в конце К л; 
цов с журналом рассталась. Решила было снова подписаться. ол 
-й (9-й) номер за этот год на возобновление подписки меня не сч =. 
Новил. Вот причины. Первое — опять Карнеги. Анатолий Коршунов нно су 
кю Карнеги нужно перечитывать всю жизнь. А почему има Ў то 
ги? Напечатайте что-ниб Й 249 ме 

дь наше оссийское, того 5 

мира ‘Леви или Ник. у 22р ь 


Олая Козлова, чьи книги увлекают, как ска 


тесь на то, что прежний тираж «ЗОЖ» был 1 
21 о подписчиков 
ать этой, логике, то 


К Рами: Хорошие к 
`-тоят уменя на полке 
дреева, Николая Козлова, 
еч ваю так же, как ив 
и! 


те, что читательские письма идут к ва 
ваете : 


‚ те» что были когда-то опубли 


ниги написали и Карнеги, 
Но я к ним не прикасаюс 


Третье. Рубрику «В 
уже читали». Словом, 


сотрудников и знакомых 


пооб р 
нал будет еще интереснее газеты, На сегодняшний р что жур 
они с журналом расстались а день почти все 

Далее Нат › а газету по-прежнему выписывают». 

аталья Александровна перечисляет, что ей все-таки понра- 
вилось в журнале, но это уже не существенно. 

Конечно, я мог бы поспорить. Я мог бы вцепиться в горло автора 
письма мертвой хваткой, настаивая на том, что Карнеги нужно пере- 
читывать снова и снова, и что ни Леви, и тем более ни Козлов не спо- 

собны стать заменой этому умнице хотя бы уже потому, что Карнеги 
прост и доходчив, а Леви и Козлов необычайно сложны. К тому же, ни 

тот, ни другой не испытывают особого желания общаться с журналис- 

тами и печататься в тех или иных изданиях. Я мог бы парировать 

претензии Натальи Александровны и в том плане, что она наш подпис- 

чик буквально с первых же номеров вестника, и, стало быть, ей не 

было никакой необходимости читать «Предупреждение». Я мог бы 

высказать все это тем более потому, что, повторяю, большинство чи- 

тателей приняли «Предупреждение» положительно, хотя — и это тоже 

нельзя не признать — подписка на него в 2000 году несколько упала. 

Все это я мог бы высказать, но не выскажу, ибо письмо Антиповой 

из Краснодара я воспринял как сигнал тревоги за судьбу «Предуп- 

реждения». Действительно, чего мы хотим и в какую сторону движем- 

ся? Хотим ли мы, чтобы все читатели вестника «ЗОЖ» стали читателя- 

ми «Предупреждения»? В идеале — да. Я ведь как-то, погмоему: объяс- 

нял, что если вестник — это своего рода пра 10) 9 Гогена 

ние» — теоретическая основа этого практикума: о подо ноеіможед 

быть, действительно, только при условии ааа вперед, сез ог- 
лядки назад. И поэтому я клянусь, что мы больш неповторим ни 
) одного материала из вестников «ЗОЖ» прошле лет. Собственно, уже 
в данном номере этот принцип осуществлен. Удачно или нет — вам 

ыми выпусками мы покончили. Мы сменили редак- 


2 будитьуно со стар возглавляет: Борис Чернышев, долгие годы зани- 
2) тора. Теперь урната аа главного редактора газеты «Советский 
а мавший пост. занои из немногих, кто поддерживал в газете все мои 
в арт». Он был Ер казавшиеся многим коллегам! нелепыми 
2 | я рртивной газеты. Специально для работы в журнале 
Е мы Чани а новых весьма способных сотрудников, так что, 
у 


1) йдет на лад, хотя, увы, угодить вкуса 
м дело пойде з усам 

ише невозможно. Но стараться будем: 

что я хотел сказать в оправдание н 


‘думаю, в дальне 


ашего 


здоровья простого человека. 


БОЛЕЗНЬ — Е 
ЖИЗНЕННЫЙ 
ПРОЦЕСС 

Жизненные процессы можно 
разделить на два типа: 

Нормальные — регулярные ор- 
динарные процессы реализации 
ординарных функций, обычно на- 
зываемые физиологическими. 

Аномальные — такие модифи- 
кации, или проявления регулярных 


или ординарных жизненных про- 
цессов, которые п 


Низма, обычно н 

логическими. 

Первое мы называем здоровь- 
„второе — болезнью. 

г обходимо, еслим 


нь, и, следо- 
[5Те) ухажи- 


БнЫмиИ при 


б знать важ- 

20 действий организ- 
но ри болезни, 
'Эооих типов 


к нешний г 

` Во втором номере предупреждения» За 2 Д Г. А 
сокращенный вариант пр а Г. 

опубликовали ского врача-гигиениста Гер ерта Шелтон, 

гося оральная гигиена. Праведный образ. жиз ни. 

своей книг а ра ня мы предлагаем вашему вниманию главы 
ии Шелтона «Здоровье для всех». Взгляды автора на пр 

ин болезней во многом расходятся с мнением официальной, 


ческого организма. Ибо Шелтон всю свою жизнь посвятил де 


усилия организма по сохранению 
и продлению жизни. 7 

Физические, химические, тепло- 19 
вые, электрические и жизненные у 
агенты способны нанести вред” 0 
организму. Их воздействие мож 
но разделить на две группы = хиз 
мические и механические: к 

И врачи, и не врачи обычной Е 
тают воздействие вредных аген 


рим некоторые из агентов 
воздействия, то это может пом! 
нам отделить воздействия 0 
го от другого. 


ка, и там появятся и боль 
течение, и образование 
и свертывание крови, И КР 
И набухание, и шелушен 
режьте тело мертвого" 
там ни одного из этих 
Не будет. а ї 
Ударьте. по. св 


потком, и появится боль 
воспаление, затем заживление 
Удаление мертвой ткани. ударьте 
тем же молотком по пальцу мерт- 
веца, и ничего подобного не будет. 
Порез — единственное воздей- 
ствие ножа, синяк — единственное 
воздействие молотка. 

Все перечисленные явления слу- 
Жат примером реакции живого 
организма на физические и ме- 
ханические повреждения, 

Если капнуть соляной кислотой 
на мертвое тело, она разрушит его. 
Если капнуть ее на живое. тело, 
произойдет то же самое. Положи- 
те жженую известь на мертвое 
тело, она разрушит его. То же са- 

мое будет с живым телом. Таковы 
примеры действия вредных хими- 
ческих веществ на организм: они 
разрушают. Но если в случае с 
мертвым телом их действие со- 
провождается не чем иным, как 
дальнейшим разрушением, то в 
случае с живым оно сопровожда- 
ется болью, воспалением и зале- 
чиванием. Положите горчичник на 
мертвое тело, и ничего не будет. 

Но приложите его к живому телу, 

и появятся краснота, жжение, вол 

дырь. Дайте порцию Соли 9 ЕЕ 

вому человеку, и ничего не ра 

изойдет. А дайте ее здоров А 

человеку, у него будет сильный то 
нос. Волдыри и понос АВА 
защитными Роза и разру- 
названных ле- 
‘организма на 


м 


, гематома, 


ропор- 
о жиз- 


Плоть можно прижечь огнем или 
разрушить электричеством или 
поглотить паразитами (живыми 
агентами). Во’всех этих и подоб- 
ных случаях организм реагирует с 
целью защитить и восстановить 
себя. Его реакции являются про- 
сто проявлениями! обычных или 
нормальных жизненных процессов, 
а не каких-то экстражизненных 
сверхсил. Болезнь, как и здоровье, 
есть проявление жизни. 

Эти проявления рассматривают- 
ся разными ортодоксальными, 
распространенными «школами 
лечения» как враги жизни. Усилия 
организма защитить и восстано- 
вить себя считают за нечто такое, 
что как раз иугрожает жизни. Эти 
«школы» смешивают жизненное 
действие с действиями патоген- 
ных агентов и влияний. Их прак- 
тика, основанная на этой ложной 
посылке, является в основном прак- 
тикой подавления симптомов. 

Однажды вовремя разговора со 
мной врач, руководитель клиники, 
сказал по поводу вагинального 
выделения приїраке матки одной 
мациентки: «Я все же остановлю 
это выделение!» Через несколько 
дней при встрече он сказал: «Я 
наконец остановил выделение, — 
сделал это с помощью льда». ў 
отошел, а я сказал своей › 

«Это распространенн 
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выделение, он подписал больной 
смертный приговор. Запертый в 
пациентке «секрет» убилее. В хо- 
лоде выделение, которое по сути 
является дренажем, подавляется. 
И это подавление называется ле- 
чением, хотя бы его результатом 
И была хроническая болезнь. 
Лишь правильное понимание 
природы болезни поможет врачам 
прекратить борьбу с организмом 
в безумном заблуждении, будто 
они борются с монстром под на- 
званием «болезнь». Это помеша- 
ет врачам убивать своих больных 
в напрасных усилиях их вылечить. 

Только когда будет признана 
целительная природа так называ- 
емой «болезни», будет понято и то, 
что единственно ценное, что может 
сделать врач, — это обеспечить 
больному самые лучшие по воз- 
можности гигиенические условия, 
которые способствовали бы само- 
целительным процессам и устра- 
нению причин, сделавших эти про- 
цессы неизбежными. 

Болезнь существует лишь там, 
где она необходима, и длится 
СТОЛЬКО, сколько ей необходимо. И 
если она подавляется в одном 

Месте, то возникает в другом. Если 


радалец Убит), покане конча- 
потребность в ней. 


вается «современной 

М "ОТНОСИТСЯ к 
 Фантази 

ты ттазиям. Она 


фантазеры потратили годы 
иски микробов для каждой и 
называемых «болезней», и старьь 
и новых. Это привело к попытка 
найти сыворотку или вакцину, дл 
предотвращения и лечения к 
дой «болезни». Позже откры 
роли эндокринных желез, ране 
объявленных бесполезными руди 
ментами, сохранившимися о 
предполагаемой антропоидно 
стадии развития человека, вызва 
ло к жизни безумную попытку до- 
казать, будто все «болезни» явля; 
ются следствием дисбаланса эн- 
докринной системы и что надо 
лечить все болезни экстрактами 
и порошками из этой железы, 
также операциями на ней и т. 
Далее пришло открытие витам 
нов и возникло желание доказат 
что все болезни есть результа 
«витаминной недостаточности 
появилась и причуда давать (0) 
всего витамины. 

Все эти три фантазии в «в 
рине» медицины ныне сопернича 
ют друг с другом за первое меб» 
то. Они вынуждены конкуриров 
между собой во имя хирургии 
новых лекарств, о которых Час 
дают объявления. Несколько) 
назад медицина манипулиров 
идеей использования змеино 
яда для лечения почти всех 
лезней». И какое-то врем 
Лось, что этот яд призва 
долгожданной и долгой 
панацеей. Однако туліобъ 
«искусственная лихор. 
мечательными! «изле 


руках панацею, на это мес 
ляется другой претендент и отвле- 
кает внимание от прежней, 
Несколько лет назад началась 
очередная медицинская фантазия, 
пик популярности которой продол- 
жался дольше многих современ- 
ных «чудес». Я имею в виду при- 
чуду относить все «болезни» к не- 
КИМ «корням инфекции» и исце- 
ление «болезней» путем удаления 
ЭТИХ «корней». Что же такое «ко- 
рень инфекции»? Это = центр, от- 
куда распространяется инфекция. 
Но что такое инфекция? Она оп- 
ределяется как вторжение в орга- 
низм патогенных микробов, хотя 
сторонники «коренной инфекции» 
часто под этим имеют в виду или 
«микробную инфекцию» или 
«тнойную инфекцию», под которой 
понимается истечение гноя изаб- 
сцесса. Сердечные заболевания, 
сумасшествие, несварение желуд- 
ка, болезни почек, анемия, ревма- 
тизм, артрит, невроз, эпилепсия и 
многие другие состояния были 
отнесены своим происхождением 
К «коренным инфекциям». 
; Зубы вырывали, гланды выреза- 
ы ли, носовые пазухи дренировали, 
7) желчный пузырь удаляли, аппен 
дикс отрезали, матку и трубы Зың. 
лущивали, предстательную желе 
° зу и семенные протоки ИВ. 
али, дабы излечить ҳболезиь» 
рганизме. Безумие это стал 


ТО ПОЯВ- 
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Страдали от утраты всех своих 
бов ради «лечения», Трагедия про 
цедуры «лечения» зубов заключа- 
лась не столько в удалений гной- 
ных зубов, сколько в неразборчи- 
вом принесении в жертву зубов 
здоровых. Гланды удалялись столь 
же без разбора, каки зубы. В ар- 
мейских госпиталях во время вой- 
ны вырезанные гланды выноси- - 
лись ежедневно полными ведра- 23 
ми. Так же вольно удалялись и | 
аппендиксы. И все упомянутые 
органы приносились неразборчи- 
во в жертву на алтарь фантазии 
«коренной инфекции». И этому не 
видно конца. Такая практика все 
еще прибыльна, а публика продол- 
жает быть доверчивой. 

У медиков нет знания истинной 
причины болезней, это, а также 
скоропалительный и неразборчи- 
вый диагноз побуждают их посы- 
лать больного к дантисту для вы- 
дергивания зубов или к хирургу 
для удаления других органов: ведь 
классические медицинские «зна- 
ния» требовали обнаружения и 
удаления «коренной инфекции»! 
Часто у больного было несколько 
«корней инфекции», удаленных в 
процессе «болезни», что, однако, не’ 
приносило) пользы. Можно приве- 
сти случай полиартрита у женщи- 
ны, попавшей под наше наблюде- 
ние. Почти каждый подвижной су- 
став в ее теле был поражен. В та- 
ком мучительном состоянии она 
находилась долгие шесть лет, при- 
том с прогрессивным ухудшени- 
ем состояния, За на 
лечилась у нескол 


Стали поражаться другие 
тавы. Потом ей удалили шест- 
цать зубов. Но состояние ухуд- 


° шалось, Удалили желчный пузырь, 

_ после чего последовало обостре- 
ние болезни. В качестве после- 
дней меры по ее спасению была 
сделана пан-гистероэктомия — 
удаление матки, обеих труб и ос- 
тавшегося яичника. Но и после 
этой операции ей становилось все 
хуже. И тогда врачи сказали, что 
они хотя и устранили все причи- 
ны ее болезни, но не понимают, 
почему она не поправляется. Боль- 
ше они не могли ничего для нее 
сделать. 

Что может иметь общего воспа- 
ленная или увеличенная миндале- 
видная железа с причиной пато- 
логии где-то в организме? Явно 
ничего, Чтобы иметь такое забо- 
левание, должно быть первичным 
что-то’иное, а удаление железы это 
Что-то иное не устраняет. Можно 
ли считать, что увеличенные глан- 
ды и аденоиды являются соб- 
ственной причиной их заболева- 
НИЯ? А если не могут, то и их уда- 
лен ие не устраняет эту причину. 
соли в деснах гной, являются ли 

сами десны его причиной? И если 


фекция от вакцинации не б 
желательна, чем‘аутоинфекц 
«корня инфекции», Ни оди 
инфекции не лучше иного ее в 
Все инфекции являются. 
мой септического ядовитого 
отравления. Это — проду 
белкового разложения. Наз 
вите его вакциной (гноем), 
шечной инфекцией, гнойника- 
ми, гонореей, сифилисом и 
д. — все это результат белк 
вого разложения. у, 
Образование гноя в организме! 
может содействовать возникнове: 
нию «болезни» в любой его части» 
если его сопротивляемость стола в 
низкая, что вызывает общее раз 
ложение (дезинтеграцию). ©дна 
ко удаление этого гноя! не устр 
няет причину, как и не вызывает» 
необходимости в удалении орга 
на для очищения от абсцесса. Уда 
ление «корня инфекции» лишь 
временно: сдерживает всеобщу! 
его абсорбцию (всасывание), 3 
никогда не ликвидирует настоя» _ 
щую причину, которая И ответе 
ственна в первую очередь за аб@ 
цесс. Предположим, микробн 
теория верна. Предположим, 6 
терии поразили миндалевидн 
железу, Предположим, из этой“ 
ренной инфекции» они попали 
кровоток и достигли колен, 
жек и плеч. Предположим, 


0: 


‚существует в каждом из 


ганов. Теперь каждый пора 
орган! является вторичных 
нем инфекции». И из каж 

их суставов микробы 


_будить зараж 


на? А если пораженны 
сердце, будет ли излеч 
без удаления самого 
не будет ли тогда не 
Удаление вообще вс 
инфекции»? 
Доктор Тилден правильно писал: 
«Лечить «корень инфекции» как 
единственную первоначальную 
причину этих заболеваний (болез- 
ни сердца, артрит и другие) и в 
то же время игнорировать значи- 
тельные явления в образе жизни 
больного, которые подрывают со- 
противляемость и снижают важ- 
ность питания, — означает пере- 
оценивать мелочи, не замечая 
главного (дословно: «остановить- 
ся в напряжении перед мошкой и 
проглотить верблюда»). Если бы 
рвение, проявляемое при розыс- 
ке малых скоплений гноя в орга- 
низме, было обращено на выявле- 
ние и исправление явно вредных 
привычек, то польза для больного 
и общества была бы неизмеримо 
больше. 


\м окажется 
ена болезнь 
сердца? И 
обходимым 
ех «корней 


ЗАСРОВЬЕ ПРЕЖАЕ ВСЕГО 
Так называемые «научные иссле- 
дования» обеспечили мир людей 
ненужными примерами, чтобы ВЕ 
вать у них страх. Сделали это нЕ 
меренно, дабы заставить их отк 
заться от самопомощи и опоры на 
самих себя, вселив ві них лишь 
шаткую надежду на науку: АЎ 
Исследователи злонамеренн 
во излагали устрашающую 
оо том, ЧТо МИР наводнен 
вом микроскопических И 


МИЕ еств, 
зоскопических сущест" 
роскот защи- 

зи 


нее? 


Специалисты по сывороткам го- 


ворят нам: «Живите, как вам нра 2% 


вится, ешьте любые отбросы и 
мясную, гниль, к чему влекут вас 
ваши плотоядные наклонности, 
культивируйте любые порочные 
привычки, к которым ведут ваши 
страстные желания, нарушайте 
любые законы вашей жизни, кути- 
те и занимайтесь излишествами 
по вашему усмотрению. А мы из- 
влечем в лаборатории из тел на- 
ших жертвенных животных 'сыво- 
ротки и будем делать вам привив- 
ки против неизбежных послед- 
ствий вашего неправильного по- 
ведения». 

Они: убеждают нас отказаться 
от искренних надежд на достиже- 
ние целостности во имя случай- 
ных обещаний какого-то «чуда» 
или спасения. Но они забывают 
упомянуть, что сыворотки, произ- 
водство которых составляет при- 
быльный бизнес, влекут за собой 
длинную цепочку настоящих поро- 
ков, которые часто длятся дольше, 
чем обещанная от этих сывороток 
предполагаемая польза. Зависи- 
мость от искусственных средств 
сохранения человека породила 
слишком большое пренебрежение 
естественной его сохранностью. 

Микробы распространены по- 
всюду в природе. Человеческое 
сообщество переполнено бацил- 
лами туберкулеза, которые нахо- | 
дятся во многих видах пищи. | 
несмотря на это, неукаждого раз 
вивается туберк' до Ў 


троем, могут стать жертвами 
охих микробов». Инфекция, будь 
то паразитарная или микробная, 
есть следствие не случайности, а 
самой «почвы». Плохие «почвен- 
ные» условия — результат плохо- 
го поведения, и все неправильные 
действия дают плохую реакцию на 
организм. Микробные скопления 
возможны только там, где есть сла- 
бая природная сопротивляемость. 
Ее отсутствие и есть непосред- 
ственная причина инфекций, и тог- 
да даже малейший контакт с мик- 
робами будет достаточным для 
возникновения инфекции. 

Самое простое размышление 
показывает физическую невоз- 
можность охватить все микробы 
— сегодняшние и будущие — яда- 
ми (лекарствами) или «лечени- 
ем» или предупреждением «бо- 
лезни» с помощью инъекций все- 
возможных сывороток во имя пре- 
словутой «иммунизации» от леги- 
она «заразных болезней», которы- 
ми угрожает наше общее болез- 
ненное состояние. Врожденная 
целостность организма и есть 
‘наша лучшая собственная защи- 
та. А соответствующие силы для 
‘физиологических средств защи- 

дает окружающая природная 
еда пища, воздух, вода и сол- 

і Чи ий свет. Сопротивляемость, 
Одна из сторон интегральной 
н 5 и 24 Визв, зависит, 

Ке. я. Мы не в 


И избежать всех контак- 
00 рга! / 


беды, а естественными среде 

ми, которые восстанавливаю 
поддерживают целостность о р 
низма. р 

Чтобы быть явно предраспо 

женным к инфекции, надо находить» 
ся в опасной близости к ней, Чт 
проявляется больше всего п 
паразитарной или‘бактериально 
инфекции — так это потеря‘сопро- 
тивляемости из-за поведения, 0 
лабляющего силы организма. Па 
разит — это пресловутое осла 
ляющее существо, и выраженная" 
подверженность организма вто 
жению паразитов доказывает, что 
он поддался и ввергнут в ослаб № 
ляющие его привычки. Мы убеже | 
дены, что организм меняет свой 
общие средства защиты соответ= 
ственно различным требования 
и в соответствии с характером 
каждой новой связи. Шри возник 
новении инфекции организм в 
нужден перестраивать свои сре 
ства защиты. Временный ли это; 
иммунитет или обычный, нормаль 
ный, он неизбежно зависит от того, 
как мы построим свою жизнь впо 
ледствии. «Временный» иммун 
тет — тот, который не сопрово? 
дается сопутствующим снижени 
ем подверженности организм 
микробам. Специалисты же 
сывороткам' эксперименти! 
именно с «временным» иммун 
том и вмешиваются в.ране 
новленные связи органи 
ющиеся неприкосновенным 
тыми для всей целостности 


А 


единое целое. Все органы явля- 
ются равнозначными факторами 
В жизненной взаимосвязи. Гово- 
ря языком биологии, можно ска- ' 
зать, что разные части (органы) 

организма в совокупности конст- 

руируют «паутину жизни», в кото- 

рой все должны выполнять свою 

работу, ибо все сотворены из од- 

ного «материала», хотя и «моди- 

фицированы» и «специализирова- 

НЫ». 

Специализация органов в орга- 
низме существует для взаимной 
поддержки и общего блага и 
обуславливает работоспособность, 
бережливость и регулярность де- 
ятельности каждого из них. Со- 
вместные усилия всех без исклю- 

чения органов, побуждающие 
организм давать результат, рав- 
ный их совокупной ценности, очень 
укрепляют тем самым и каждый из 
органов. 

Физиологическая крепость орга- 
низма есть результат совместных 
усилий всех органов. Чем лучше 
каждый орган выполняет свою 
работу, ради которой он специа: 
лизирован, тем лучше и каждый 
другой орган выполняет свою ра- 
боту, для которой он создан, и тем 
качественнее будут те ценные вет 
щества, кои накапливаются в.орга- 
низме ради текущих и репродук- 
тивных целей. Первое необходи 


‚ — верность при 


Столпы натуральной 


функциональное действие и в 
ность организму каждого из орга 
нов являются главными конститу- 
циональными принципами. Кровь, 
железы и нервная система име- 
ют своими основными обязанно- 
стями направление и координа- 
цию функций организма. Суще- 
ствует распределение взаимоза- 
висимых функций, диктующее по- 
требность в правильном наделе- 
нии такими обязанностями! спе- 
циальных органов и систем. Шо- 
добное разделение труда плюс 
правильное расположение орга- 
нов ради взаимного удобства и 
взаимной поддержки и взаимопо- 
мощи представляют собой блис- 
тательный образец так называе- 
мого «внутреннего, симбиоза». 
Каждая железа зависит от сотруд- 
ничества с другими железами, а 
весь организм зависит, в интере- 
сах собственного благосостояния, 
от искусной и скоординированной 
внутриорганизменной «стимуля- 
ции», требующей высокой степе- 
ни подчинения частей общему 
благу. Ибо организм есть комп- 
лекс различных согласованных, 
интегрированных и полунезависи- 
мых частных целостностей (орга- 
нов), взаимодействующих и взаи- 
модополняющих друг друга віпро- 
цессе своей жизнедеятельности, 
Части организма специализиро- 
ваны для лучшего исполнениякон- 
кретных специальных обязаннос- 
тей, на них возложенных. Б 1 


‘органам и частям организма без 
малейшего внимания к внутриор- 
ганизменным связям и коопера- 
ции, является ложным принципом. 
А хирургическое вмешательство в 
целостный организм разрушает 
хрупкое физиологическое равно- 
весие, от которого и зависит наи- 
высшая функциональная эффек- 
ТИВНОСТЬ. 

Органическая жизнь движется 
вперед как целое. Нельзя обойтись 
без общей целостности! организ- 
ма, основанной на развитой гармо- 
нии между физиологическими 
партнерами. Мы должны опирать- 
ся на законы и условия, управляю- 
щие взаимозависимыми действи- 
ями органов, а не на вмешатель- 
ство в функции какого-то одного 
органа. Вместо попыток к принуж- 
дению Природы подчиняться и со- 

ответствовать нашим мелким це- 
лям мы должны приспособить са- 
мих себя кее большим и более ве- 
ликим целям. Мы должны привес- 
ти в порядок наш физиологичес- 

КИЙ ДОМ, И не с помощью мириад 

локальных лечений, както склонны 

делать врачи с финансовой заин- 
тересованностью в наших страда- 
ниях, а путем 

себя к 

п 


менится и 
им патологическим вле- 
ским целям. 

ГВ. у 


приспособит 


деляющих курс и последующ 
бытия. Дегенеративные эле 
существуют лишь потому, чт 
порождены предшествующ 
этому причинами. Элементы, в 
дренные тенденциями разлох 
ния, различным образом смеш 
ются и взаимодействуют со з 
ровыми тенденциями. Нашеп 
почтение замкнутых простра 
заставляет нас выискивать на 
шения в дегенеративном проце 
се и мешает распознать единство 
болезни. 

Так называемая медицинска 
наука состоит из обилия нерешен- 
ной путаницы. И лишь после мной 
гих лет печальных неудач врач 
учатся освобождению от слепо 
неразумной самоуверенности 
сожалению, многие из них вслед 
ствие коммерциализации, умств 
ной лености, доверчивости Й 
легковерия так никогда й не (09:00 
бождаются от слепой веры в лес 
чебные способности лекарствен“ 
ных средств. Те изнас, кто испов 
дует веру лишь в естественнь 
средства, предоставляют Природ 
и возможность, и силу йсцелек 
И когда мы это делаем, нашус 
оказывается гораздо больши 

Однако существуетвсе еще 
жество людей, которые «ско 
Умрут, нежели будут думать», И! 
должают следовать глупой 
тике обретения за нескольк 
ларов пестрых, «ло. 
средств для избавления ‹ 
следствий, связанных с дли 


ма 


ВАНГА: ТАЙНА, КОТОРАЯ 
НЕ БУДЕТ РАЗГАДАНА 


НИКОГДА 


«Исследуете меня, экспериментируете, 
изучаете с помощью приборов и 
аппаратуры... Хотите объяснить то, что я 
делаю? Да как это объяснишь, когда это 
Божьих рук дело?» 


«ЕЩЕ НЕ РАЗ 
ВЫ ВСПОМНИТЕ 
МЕНЯ...» 

Есть люди, их мало, которые все- 
гда вызывают интерес, даже ажи- 
отаж, хотя, казалось бы, мы и так 
знаем о них все или почти все. 
Читали. Смотрели. Слышали. Да 
мы просто сроднились и состари- 
лись с ними! Вангелия Пандева 
Гущерова, известная всему миру 
как «баба Ванга», безусловно; при- 
надлежит к числу этих избранных. 
Благодаря оставленным пророче- 
ствам и знахарским советам Ван- 
гаеще долго будет напоминать че- 
ловечеству о себе и своем фено- 
мене. И новые вспышки интереса 
кней испытают наши потомки, по- 
добно тому, как мы © вами до д; 
пор разгадываем центурии 09907 
радамуса, чей земной путь завер 


шился еще в 1566 году... 
ршей четыре года назад, 


сновидящей из долины 


-и дни заговорили ©. 


ще лет 


дат из Чечни? Или, каки в случае 


Ванга. 


погибнет под водой, и весь мир 
будет его оплакивать. Называла и 
точную дату, вплоть до месяца. Тог- 
да над этим прозрением похихи- 
кали, особенно в степном Курске, 
где такому количеству жидкости 
просто неоткуда материализо- 
ваться. Не Венеция же, в самом 
деле! Поставить Курск в кавычки 
и соотнести с подводной лодкой 
никому и в голову не пришло. А 
Ванга (об этом подробнее расска- 
жу дальше) обычно свои слова не 
уточняла, не разжевывала, часто 
просто выкрикивала их в трансе. 
Однажды она, кпримеру, заяви- 
ла: «Чеченская война закончится 
с уходом Ельцина». Икак это приз 
кажете понимать?! Уход из Крем- 
ля?/С политической арены? В кон- 
це концов, изжизни? Или уход рос- 
сийских (тоесть, ельцинских) сол- 


с «Курском», слово надо взять. 
кавычки, и под «Ельциным» подра- 
зумевается нечто другое косми ўе 
ческий корабль, атомоход, з 


ї 


«Предупреждение» № 4, 2000 г. 
ет версий и разночтений его чет- 
веростиший. 

Теперь, узнав о предостережении 
«Курску», кто-то рвет на себе воло- 
сы: если бы знать... Не терзай- 
тесь напрасно! Это — Судьба. Сло- 
во, которое не прозвучит цинично 
никогда. Даже в контексте жуткой 

«курской» трагедии. Да, несправед- 
ливо, жестоко и подло, но неизбеж- 
но. «Чему быть, того не миновать» 
— как говорила моя бабушка, ря- 
занская крестьянка. Баба Ванга 
придерживалась той же житейской 
мудрости. Ее племянница Краси- 
мира Стоянова, написавшая «Прав- 
ду о Ванге», наверное, не самую 
‚ объективную, но самую фактурную 
биографию легендарной старухи, 
приводит такой диалог: 

— Если так получается, что ты 
видишь данным тебе свыше внут- 
ренним зрением близкое несчас- 
тье или даже кончину пришедше- 
го ктебе человека, можешь ли что- 
либо предпринять, чтобы можно 
было избежать несчастья? 

— Нет, — ответила Ванга, — ния, 
НИКТО другой уже ничего поделать 
не может. 

= А если неприятности, и даже 

_ Катастрофические, грозят не одно- 
_ МУлишь человеку, а группе людей, 
лому городу, государству, мож- 
Оли что-то заблаговременно под- 
з= продолжала допыты- 


хоть праведникомухотьрасп 
ним грешником, блудным с ї 
бродягой и пропойцей, что на р 
написано, то и случится. Анд 
Кончаловского подобный воп 
тоже волновал. 7 

«Ехать к Ванге было страшнова 
то, — вспоминает режиссерос 
ем, случившемся вначале 80-х 
ломничестве в Петрич, малень 
город на границе с Югославие 


она мне скажет, да и вообщен 
приятно знать свое будущее, д 
если оно прекрасно. Лучше вов 
не знать ничего. Если прекр 
— не верится. Если ужасно 
более незачем. Вовсе не факт, 
предсказанное сбудется, — тол 
ко испортишь себе на несколько 
лет настроение». ў 

Однако резон есть. Леонид 
онов, классик советской литер: 
ры, регулярно общавшийся, МО) у 
но даже сказать друживший’ 
Вангой, писал: «Предсказани 
больших и судьбоносных собый 
облегчило бы переход людей 
более осмысленному этапу суй 
ствования, который есть на 
стоящее». И разве такое В 


ги известна всем и каждому: за 
последние годы о ней вышло не- 
сколько книг (правда, перепеваю- 
щих друг друга). В ее внешней 
жизни — немного событий. Самое 
главное, судьбоносное — страшный 
смерч, случившийся, когда девоч- 
ке было 12 лет. Буря, причин для 
которой в тех местах, где она тог- 
да жила, имелось столько же, сколь- 
ко для наводнения в Курске, под- 
вяла ее пушинкой, закрутила и 
унесла в поле. В результате несча- 
стная лишилась зрения, но обре- 
ла «другие глаза» — дар, который 
после окрестят «феноменом Ван- 
ги». Необъяснимые способности 
проявились не сразу. Ванге испол- 
нилось 30 лет, когда во сне к ней 
явился божественной красоты 
всадник на белом коне. Таин- 
ственный гость сказал, что скоро 
перевернется весь мир, погибнет 
много людей, а Ванга станет «ве- 
щать о живых и мертвых». И он 
будет ей в том способствовать. 
До вещего сна она, замечу, пере- 
жила клиническую смерть. Через 
несколько месяцев началась Вто- 
рая Мировая. И незрячая Ванге- 
лия действительно принялась «Чит 
тать» прошлое и Угадывать буду- 
щее, советовать людям, как У ея 
речься на полях сражений, или © 
помощью трав, глины, пчелиного 
оска избавиться от недугов» ИЛИ 
“отыскать пропавшее добро: 
она не понимала того, © 
ила являя ь уникальным 


м 


Бронхит. Несколько ли 
и-мачехи сварить в 1/2 литра, 
жего молока. Прибавить немного > 

‚ (на кончике ножа) свежего свино- 
го жира, Принимать вечером пе- 
ред сном по одной кофейной чаш- 
ке. 3 

Высокое кровяное давление. На 
дно чашкинасыпать столовую лож- 
ку кукурузной муки и залить горя- 
чей водой доверху, оставить на 
ночь, Утром выпить воду, стараясь 
не всколыхнуть со дна осадок. 

Грибковое заболевание ногтей. 
Сварить крепкий кофе (не выбра- 
сывать гущу), несколько раз подер- 
жать в нем ладони или ступни. 
При грибковых заболеваниях ног- 

тей Ванга советовала хорошо вы- 
мытые ступни окунуть в крепкий 
винный уксус, ана ночь надеть про- 
питанные уксусом носки. 

Запор. 1-2 раза в день прини- 
мать по столовой ложке повидла, 
сваренного из ягоды черной бу- 
зины без сахара. Сахар заменить 
медом. 

Мастит. Изржаной муки, мягко- 
го сливочного масла и молока 
(масло и молоко должны быть све- 
жими) замесить и приготовить ле- 
пешку, приложить ее на ночь к 
больному месту. Процедуру про- 
вести несколько раз до полного 
выздоровления. те 
Одышка. Смешать по 200 гмеда, 
оливкового масла и виноградно 
водки. Принимать три раза в д. 


были люди малых денег и малых 


возможностей — крестьяне, рабо- 
чие, Впрочем, и знаменитостям она 
рекомендовала доступные спосо- 
бы избавления от недугов. Еще — 
задолго до всемирной славы — в 
ее жизни была... тюрьма. Моло- 
дую провидицу посадили за ре- 
шетку за то, что предсказала 
смерть Сталина. Когда тот умер, ее 
выпустили (просидела она полго- 
да), а могли ведь дать «десять лет 
без права переписки», и поминай, 
как звали. Но, повторяю, судьба. 

Ванга знала дату своей смерти, 
а потому небоялась. Другое дело, 
что предсказания смерти великих 
вождей, глобальных катастроф и 
судеб стран и континентов она 
доверяла очень небольшому кру- 
гу людей. Не хотела пугать. Ведь 
Вангелия — «носительница благой 
вести», так переводится с гречес- 
кого ее имя. И ее избранники, ско- 
рее всего, унесут и уже унесли эти 
тайны на тот свет... 

Другой любопытный факт вре- 
мен войны: к Ванге приезжали 
Гитлер и болгарский царь Борис. 
Оба уехали недовольными. Нуао 
визитерах меньшего ранга гово- 
рить долго. Или предполагать, 

| ведь многие «звезды» и сильные 
мира сего посещали ее инкогни- 
то. Известно, в частности, о ее 
встрече в Софии с Индирой Ган- 


ла международной ине : 
ла вплоть до последнего, ГОЈ 


стели, она уже почти никого не 
сультировала. Другие источн 
называют цифру поменьше по 
миллиона, что все равно впеча; 


Во второй половине своей жиз- 

ни Ванга сделалась экзотической 
достопримечательностью. (94 
редькней была расписана на 
вперед (хотя, как вы понимаете, | 
странах социализма всегда суще- 1 
ствовал «черный ход», и знамени. 
тости, толстосумы, «нужные люди 
переступали' порог заветного. 
дома почти сразу). Несколько д 
сятилетий она прожила в дик 
напряжении, перенапряжении, про 
пуская через себя чужие беды, 6 
лезни и праздное любопытство, 
Ее сеансы поставили на поток 
стали делать деньги, выписыв 
чуть ли не «талончики на прием». 
Причем`с иностранцев брали пб 
двойному тарифу. Сама Ванга 
тоже не отказывалась от денег = 
на закате жизни она на них пост» 
роила церковь. 


АНРИЧЕСКОЕ ОТСТУПАЕН 
КАК Я НЕ ПОПАЛ К ВАН 
..Зимой 1990 года я прилетел» 
Софию. Первая в моей 23- 


мандировка. На целую 1 
Отель, переговоры, суточні 
турная программа. Само 
ность! Нуи ЧТО, ЧТ 


| вать «мосты», и мы не упускали 
е возможности промостить их куда- 
| нибудь подальше за Брест). В 
первый же день командировки, за 
пузырьком «Слынчев бряг», мы с 
болгарской коллегой Аней быст- 
ренько обсудили все нюансы бу- 
дущей радиоболтовни, и я ока- 
зался свободен, как рыночная эко- 
номика. 
«Что ты собираешься делать?» 
— спросили болгарские товари- 
щи, скорее из вежливости, чем из 
желания заполнить мой досуг. 
— Хочу взять интервью у: Ванги. 
Коллеги переглянулись: 
— Это страхотно, но нереально. 
От девушки Ани я уже подцепил 
несколько молодежных болгарских 
словечек, и понял, что «страхотно» 
значит «круто». 
— Почему нереально? 
— Едва ли тебе удастся про- 
биться к бабе Ванге, — терпеливо 
объяснили боги местного эфира. 
—Аесли даже повезет, она не за- 


2 м = 
а хочет с тобой говорить на микро 
фон. Ну аесли и поговорит, ты не 
Ё сможешь сделать передачу. ' 
у — Почему же? У нас— гласность, 
Горбачев, зеленый све"... 
— Да потому, чтојпленка окажет- 


ся пустой. Ничего У тебя не запи- 
шется. Или магнитофон сломает- 
ся, как только. ты его включишШЬ: 
чше пропустим по ма- 


се, чтонашу/Ра- 
ывкур а не 


3 иццерииія опять 
обиднојупуг 


о Я засмеялся. Ну, конечно, : 

т ои 
нашей большой и не- 

путевой Родины. 4 

— Ты не боишься, что она тебе 
скажет та-а-акое, после чего жизнь 
станет в тягость? 

Я задумался. Вообще-то я — 
персонаж легко внушаемый (с 
годами это прошло) Георгийявно 
чего-то не договаривал. 

— У тебя был опыт? Печальный 
опыт? 

Он повертел головой слева на- 
право, что у болгар означает: да. 
Больше на эту тему мы не гово- 
рили. До Петрича я, конечно, таки 
не добрался. На обратном пути в 
аэропорт, Георгий неожиданно 
сказал: 

— На этой неделе Ванга никого 
не принимала... Даи потом, тебе 
бы потребовался переводчик с 
болгарского. Порой имы, носите- 
ли языка, не понимаем, что она го- 
ворит, теряемся в догадках, а по- 
вторять свои слова бабушка не 
любит... 

Спустя год или два я случайно 
оказался в Софии — проездом, на 
два часа. С вокзала позвонил ра- 


диоколлегам. 
— Как Аня? Как Георгий? 
— Георгий умер... — ответили 


мне. Кажется, ему не сравнялось 
и 35. 


ВАНГА — ВЫДУМКА 
СПЕЦСЛУЖБ? й 
Ванга была невыездной. Бол 
гарские власти, несмотрянато 
покровительствовалией и 
Иа 


поговорить с Горбачевым, 

ход которого к власти пред- 
сказала за шесть лет. После хоте- 

° ла повидаться с Ельциным — ему 
она предсказала второй срок пре- 
зидентства. Впрочем, желали ли 
подобных бесед Михаил Сергее- 
вич и Борис Николаевич? Сомне- 
ваюсь. Едва бы софийские секре- 
тари и президенты отказали на- 
шим лидерам. 

Разумеется, необычные способ- 

ности Ванги постоянно ставили 
под сомнение, развенчивали и 
высмеивали Даже лояльные к ней 
люди и те колебались. Писатель 
Леонов однажды укоризненно за- 
метил: что же, мол, ты не предска- 
зала смерть моей жены? Проро- 
чица удивленно ответила: «Как не 
предсказала? Я же послала тебе 
сувенир — кофейную чашку. 
Одну». О смерти Ванга почти все- 
гда говорила намеками, языком 
Эзопа. 

Одним из самых авторитетных 
ниспровергателей бабушки был и 
остается ЮрийіПорный, известный 
российский психоэксперимента- 
тор, Прошлогоднее его интервью 
«Комсомолке» называлось «Пред- 
сказания Ванги готовили чекис- 
ты». Горный идо этого не раз ут- 

_верждал, что баба Ванга, которую 
Ж никогда не видел, — «нормаль- 
И солдат спецслужб», разумеет- 

= оолгарских. (Кстати, Кончалов- 
ий о В отзывался так: «Пе- 
ылчеловек советской 

логических шатаний 


Версия любопытная: ходи; 
хи, будто дом Ванги буквальн 
пичкан «жучками». Но неувязо ? 
во-первых, свои потрясающие 
рочества и точные знахарск 6 
цепты она стала выдавать зад 
го до того, как об этом узнал 
пределами ее городка, и «пер 
начальный капитал» Ванге сде 
ли отнюдь не спецслужбы. Ко 
но, народная молва, сарафа 
радио — великая сила, но болг 
ские научные круги, да и люди 
сохи, долгое время относили 
Ванге со скептицизмом, недоверие 
ем, иронией. Нет пророкав сво 
отечестве! Потешались, к при 
ру, над ее способом считывать 
формацию: Ванга ощупывала 
сочек сахара, с которым ка 
посетитель должен был к 
прийти. А до этого сахар всюн 
лежал у него под подушкой. 

Согласно Г орному, информай 
для ясновидящей собирали! 
ничные в отелях и местные так 
сты, а главный источник —арх 
спецслужб. Мне с трудом вериб 
ся, что много, лет успешн 


6 А 
агентура; тем более никто Из" 


ведомителей» до сих пор 
не проболтался. 

Горный (да и не он одиЕ 
верял» Вангу. Обычно" 
распознавала таких /л: 


о сем, и помылся с ним в бане. И 
лишь тогда повел к Ванге. «И та 
выдала весь заготовленный набор 
историй, — вспоминает психоэкс- 


периментатор. — Единственное, 
что угадала: у вас, говорит, шрам 
на мошонке. Журналист сначала 
обмер, а потом понял, зачем его 
коллега в баню звал... Что же ка- 
сается предсказаний — все по- 
мнят те, которые сбылись. А ведь 
еще больше не сбылось! Напри- 
мер, Александру Бовину Ванга 
предсказала, что СССР введет в 
Чили войска. Очевидно, тут бол- 
гарские спецслужбы в своих меж- 
дународных прогнозах оплоша- 
ЛИ,..». 
Выступать адвокатом бабы Ван- 
ги я не буду. Смешно. Есть же 
масса примеров, когда Ванга вы- 
давала своим посетителям (инос- 
транным!) такие вещи, о которых 
никакие чекисты, тем более бол- 
гарские, и знать не могли. Какому 
КГБ интереснатакая, допустим, ин= 
формация: у Сергея Владимиро- 
вича Михалкова была сестра, ко= 
торая умерла в пятилетнем возра- 
сте? Михалков и сам об этом Ус= 
пел забыть, а Ванга напомнила: 
Она видела мертвых. Живых сле- 
пая женщина представляла істо: 
‘ящими на земле, а мертвые были 
прозрачными, они словно висели 
в воздухе. Они всегда приходили 


и 
одственникам 
им живым род ИХ 


строли за десять лет существова- 
ния популярного театра. Не гас 
роли — гастролищи. Их выпусти- 
ли на целый месяц, но недалеко — 
в Болгарию. Точнее, Тодор Живков 
вытащил театр в свою ‘страну, что-. 
бы... посмотреть любимовские 
спектакли. Как признался артис- 
там главный болгарин, когда он 
приезжал в. Москву и просил по- 
казать ему «Таганку», его под раз= 
личными предлогами «обламыва- 
ли», и опять вели на «Лебединое 
озеро». 

В честь окончания гастролей ус- 
троили прием. На банкете Деми- 
дова, каки положено «звезде», си- 
дела рядом с Тодором Живковым. 
«Он попивал коньяк, — вспомина- 
ет актриса, — все время бил меня 
по коленке (при‘каждом ударе я 
вздрагивала) и спрашивал: «Что 
ты хочешь?». Я ‘сказала, что хочў к 
Ванге». 

У Демидовой небыло к ней кон- 
кретных вопросов, было любопыт- 
ство, и Живков понимал этот ин- 
терес кудивительной старухе. Он 
сам не раз’ общался с ясновидя- 
щей (хотя публично их знакомство 
отрицал), личноубедилсявееуни- 
кальном даре, аего дочь Людмила, 
министр культуры! Болгарии, с 
Вангой дружила. И он дал актри- 
се провожатого — своего рефе- 
рента. з =; р 

«Я поехала к Ванге с одним фи- 
лософом, Любеном, онеще писал 
доклады Живкову по идеологи 
Как мне велели, н 


*Предупреждение» № 4, 2000 г. 


Отдыхала на Черном море и кактам 
загорала. «Море, море, я была на 
море, во какзагорела!» Мне все это 
не понравилось. Голос уверенный, 
громкий. Хозяйка! И почему-то она 
била себя по коленке. Вспомнив 
Живкова, я решила, что ЭТО, возмож- 
Но, Характерный болгарский жест. 
Ванга сидела перед целой горой 
сахара. Время от времени что-то 
доставала из кармана и нюхала. 
Я подумала, что сахар-то ей не ва- 
жен, а вот то, что она сейчас нюха- 
ет, и есть допинг, который «связы- 
вает» ее с мистическим миром». 
Этим «допингом», как выясни- 
лось позже, оказалось обычное ту- 
алетное мыло: простые люди де- 
лали Ванге разные подарки, в том 
числе и такие незамысловатые, ей 
понравился цветочный аромат 
мыла. 

«Я почувствовала себя крайне 
неуютно и решила, а зачем мне все 
Это нужно, что, собственно, Ванга 
сможет мне сказать такого, чего я 
сама о себе не знаю? Но было по- 
здно. Ванга уже взяла мой сахар 
И громко спросила, есть ли у меня 

отец. Якивнула. Она даже не слы- 
шала моего голоса, ауже тверди- 
ла: «Да, но он Умер, вотонтут сто- 
г Ауотца есть брат Иван». Да, 
М ъев было много, и Иван тоже. 
ГОЛОС: «А, но он умер, вот он 


ини: 


писать доклады для дру 
должен работать над: книго 
философии, и стала в. разго 
употреблять какие-то’новые фи 
софские термины, которых о 
должна была знать. Любен с 
перед ней, как школьник. А потом, 
не переключаясь, она заговорила 
обо мне. Спросила вдруг, а почв» 
му она видит меня в военной ф 
ме, и описала костюм Ангеликии 
фильма «Щит и меч». Она незн 
ла, что я актриса. Я сказала, что 
роль, одна из ролей. Она спраши 
вает: «Ах, так ты актриса? Ачто’ 
здесь делаешь?». «Приехал 
театром на гастроли». «А многол 
вас приехало?». «Человек сорок 
— говорю «Нет больше, больше, я, 
вижу, что там около ста». Потом мым 
подсчитали, действительно, таконо; 
и было». у 
Ванга сообщила звезде русско 
сцены, что актерство —неееп 
фессия (и с тех пор Демидова 
повторяет в каждом интервью, Ч10] 
занимается не своим делом). Я 
новидящая посоветовала ей зан 
маться научными исследованиям 
аеще сообщила, сколькоунеее 
будет ролей. Одно время 
Сергеевна считала, но после 
лась. ооа 
— Дальше} между’ними'случил 
ся такой диалог: в. 
«А какой вы сегодня и 
спектакль?» — спросила В 
«Добрый человек из Сөзӯа! 
«Как, по-твоему, есть до! 
люди?». И. 
«Незнаю, может бь 
А Ванга: «Нет, ) 
Впроче 


не значащие в жизни, провела ру- 


кой по спине и велела не ходить 
на каблуках, и все хорошо будет 


И голос у нее все время был уве- 
ренный». 


Когда актриса со своим прово- 
жатым вышли от Ванги, она заме- 
тила, что Любен закурил и у него 
тряслись руки... 

В Москву Алла Сергеевна вер- 
нулась совершенно другой, какут- 
верждает, более спокойной: «Меня 
никто не узнавал. Два года я была 
абсолютно здоровым человеком. 

И физически, и внутренне. У меня 
уже не было вопроса Отца Сергия: 
что там, за чертой? А был ответ Гам- 
лета: да, есть!» 

К слову, одна из актрис Театра 
на Таганке рассказала мне, что в 
свое время у Ванги побывал! и 
Владимир Высоцкий, но докумен- 
тальных подтверждений этому я 
не обнаружил... Что же касается 
поиска добрых людей, то Ванга не 
раз повторяла: «Человек тот, за 
кого он сам себя держит. Если он 
сумеет изменить свои мысли В 
сторону добра, то все переменит- 

ся в его житье». 


«ПРИРОДА УЖЕ 
ЗАДЫХАЕТСЯ. ПЕРВЫМИ 
ПОГИБНУТ ПЧЕЛЫ! > 

Пророчества Ванги... Их много: 
о Причем значительная часть может 
так никогда! и не стать всеобщим 
тоянием: ведь нередко, расона 
я человеку что-то ко 
ко его 


осло. 

вам ее близких, Ванга настойчив 
повторяла: «Если’бы люди зн 
что предстоит, они не захотели бы, 
ни на миг оставаться на земле». 
Еще до Апокалипсиса мы с’вами, 
а ужтем более‘наши потомки, ус- 
пеем помучиться от болезней по- ( 
хуже СПИДа, от голода и жажды. р 
«Настанет день, —говорила она, — 
когда с лица земли исчезнут раз- 
ные растения, овощи, животные... 
Прежде всего лук, чеснок и перец. 
Потом придет очередь пчел, а мо- 
локо станет вредным для питья». & 
Но все это будет еще ой как не- 
скоро. : 

Не так давно, черезнесколько лет 
после смерти болгарской проро- 
чицы, в одной из канадских русско- 
язычных газет, рассчитанных на 
эмигрантов, под заголовком «Сбы- 
вается предсказание Ванги» было 
опубликовано письмо некоего 
Александра Обновленного, пчело- 
вода по профессии. Письмо зас- 
луживает того, чтобы процитиро- 
вать его почти полностью: 

«Не проходит и дня, чтобы мне 
не позвонили и не спросили: «У 
вас есть гречишный мед?» Нет! 
Нет гречишного меда в Онтарио! 
Так же, как никто не имеет, и уже 
давно; меда подсолнечного, ни в 
США, нивКанаде. Гречишный мед 
— питательный и целебный про- 
дукт со специфическим вкусом и 
ароматом. Почти каждый год в те- 
чение 11 лет работы! в Россий я 
вывозил своих пчел! на гречиху. 
Чистый гречишный мед. по. у 
трудно даже на больших 

„Потому. как гр: 


у 


‘ов других растений. Но и 


‘смешанный мед, в котором гречи- 


ха составляет примерно 20-40 про- 
центов, хорош. 

Приехавшие из России или с Ук- 
раины ищут такой мед в Канаде и 
не находят. Потому как в Канаде 
гречиха не в почете. Когда-то ее 
сеяли много, но шла она на корм 
скоту или на экспорт. Гречневую 
кашу канадцы не любят. Очень уж 
Много С выращиванием гречихи 
ВОЗНИ... 

В 1995 году я наконец нашел 
фермера, который сеял гречиху. 
Недалеко от Торонто. Джимми 
—_ канадец в четвертом поколении. 
Его прадед и прабабка приехали 
в Канаду с Украины, фамилия их 
— Ковальские. Показал Джимми 
мнетри поля с гречихой, и вот уже 
пять лет, с его любезного разре- 
шения, я привожу сюда Своих пчел, 


Но лишь разя получил мед, похо- 
жий на гречишны, 


тах, выращенных только н, 
нических удобрениях и из 
ральных семян не будет и. 
> 

Чем грозит генная инжен 
пчеловодству? Во-первых, мы 
потеряли подсолнечник игречи; 
Во-вторых, в ближайшие ГОДЫ! 
столько сузится перечень Медок, 
сов, что само пчеловодство мо 
исчезнуть. Мы останемся без мел 
маточного молочка, прополиса, 
линой пыльцы. Без пчел — Э 
удивительных насекомых, которые" 
появились на планете гораздо. 
раньше человечества. Сбываето 
предсказание Ванги: первыми 
Земле из живых существ погӣ 
нут пчелы...» 2 

Комментарии, как говорится, из Я 
лишни. % 

По мнению Ванги, окончание эпо д 
хи Рыб пришлось на середину 
Века, в 1950 году началась эпохай 
Водолея (продлится до 40007 Н 
Э.). Эпоху Водолея пророчицаоце 
нивает как период «интеллигент 
ности». Она должна принести 


«МОЛОТиИТЬ», как рожь, 
вать, как зерно из колосьев». 
есть лучшим умам человеч 
грозят новы 


НО возродятся. 


«ЦВЕТЫ МНЕ ГОЕ 
| ПРОЩАЙ. 
а об 


жизни, Может быть, цветы 


ей энергию, помогали получить 
разрядку после общения с боль. 
ными, измученными бедами ЛЮДЬ- 
ми, Ванга, несмотря на свою сле- 
поту, сама ухаживала за цветами: 
поливала, удобряла, подрезала, 
меняла грунт. (К слову, о слепоте. 
Ванга научилась жить со своей 
бедой, вести хозяйство. К приме- 
ру, очень хорошо готовила, любила 
угощать гостей, но сама ела немно- 
го, обжорства и расточительства 
не одобряла. Она придержива- 
лась такого правила: еда должна 
готовиться в идеальной чистоте 
из продуктов, которые тщательно 
вымыты. А после трапезы все надо 
тщательно убрать. Вот лишь два 
совета Ванги: «Ешьте больше кра- 
пивы, потому что ее не берет ника- 
кая радиация. Сейте рожь, люди 
должны есть больше ржаного хле- 
ба, чтобы сохранить здоровье и 
долголетие»). 
Вернемся к цветам. Ее племян- 
ница Красимира Стоянова часто 
Удивлялась, что Ванга так осве- 
домлена в цветоводстве: «Она го- 
ворит, что растения сами шепчут 
ей, что им нужно. Помню, однажен- 
щина спросила ее, что ей делать 
— в ве доме находилось какое-то 
кустовидное растение, которое стаз 
ло чахнуть, так как кто-то случайно 
поранил стебель и образовалась 
большая дыра. «Возьми масляную 
краску, — сказала Ванга, — зама” 
рку. Стебель зарастет, И 112000 
еток не погибнет». «Раз 


| ть лекар- 
Века щина. «Не 


но цве 
ужн 


давали 


ая 


к цветку, человек приобща 
тайному знанию, оа 
и ясновидящей, 
ее близких контак- 
тах с природой: «Ранней весной, 
когда гугутки (дикие голуби) начи- 
нают гугукать, мы уже на дворе. Ван- 
га слушает их и говорит: «Вот опять 
придут холода». Спрашиваю, отку- 
даей это известно, она отвечает, что 
только что гугутка ей сказала. И 
действительно, всего через не- 
сколько дней погода меняется». 


«СЛАВА ВЛАДИМИРА, 
СЛАВА РОССИИ» 
От перемены погоды до переме- 

ны жизни всей планеты — таков 
был диапазон пророчеств бабы 
Ванги. И Россия в ее предсказа- 
ниях занимала важное место. Ван- 
га любила нашу страну и предска- 
зывала ей грядущее духовное пре- 
восходство над другими! страна- 
ми. Даже утверждала, что в буду- 
щем ее родная Болгария войдет 
в состав возрожденного СССР, и 
вообще болгарам без нас не жить. 
В популярных брошюрах о мифи- 
ческой бабушке часто приводят- 
ся слова, которые услышал от нее 
советский писатель Валентин Си- 
доровів 1979 году: «Все растает, 
словно лед, только одно останется 
нетронутым — слава Владимира, 
слава России. Слишком много 
принесено в жертву. Никто не смо- 
жет остановить Россию. Все сме- 
тет она со’своего пути ине только 
сохранится, но и'станетвластели- 
ном мира». $ 
«Слава В 


сии 


Был, к примеру, Владимир 
льич. Однако в свете последних 
ыборов можно дать и другую вер- 

сию. Уж не Владимира ли Влади- 
мировича имела ввиду Ванга? О 
следующем после Ельцина прези- 
денте России незадолго до своей 
смерти, она говорила так: «Это 
будет совсем неожиданная фигу- 
ра. Точно, не Зюганов и не Лебедь». 
Ну, совсем неожиданной фигурой 
мог бы оказаться и Примаков 
(хотя карьера Путина все-таки нео- 
жиданнее и стремительнее). Аеще 
у Ванги есть такое никем еще не 
объяснимое предсказание (его да- 
тируют 1988 годом): «Придет 


Восьмой и подпишет окончатель- 


ный мир...». Может быть, 

А может, восьмой пос 
«Большой семерки», прев 
шейся сейчас в «восьмерку, 
этот Восьмой? Уж не Владим М 
Владимирович? 

Ой, только не сочтите меня 
мальным солдатом спецсл 
за Путина не голосовал В 
кумирах его не держу. Да та 
чется, чтобы в нашем Сезуанепо 
явился наконец добрый чел 
который и мир окончатель 
подпишет, и Россию выведет! 
властелины мира! Правда ў 
Ванга? 


Влад ВАСЮХ 


ччательны 
выведет в) 
›авда, 68 


| 
ВАСЮХЇ | 
| 


Резервы мозга’ безграничны 


СВЕТЛАЯ ГОЛОВА 40 
ГЛУБОКОЙ СТАРОСТИ 


Все мы стареем, и никуда от этого не денешься, С возрас- 
том быстрее устаем, медленнее думаем, теряем память... А 
что в это время происходит с нашим мозгом? Можно ли как-то 
процесс его старения притормозить? 

Об этом наш корреспондент Марина Матвеева говорит с кан- 
дидатом медицинских наук, старшим научным сотрудником 
лаборатории возрастной физиологии мозга Института мозга 


РАМН Наталией Васильевной ПОНОМАРЕВОЙ. 


«ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ»: Ната- 
лия Васильевна, как с возрас- 
том меняется мозг? Что в нем 
происходит? 

ПОНОМАРЕВА: Мозг — это 
единственный орган, где нет запа- 
сов питательных веществ, он полу- 
чает их с кровью. Поэтому мозг 

очень зависит от общей системы 
кровообращения. Если кровооб- 
ращение нарушается — мозгу ста- 
новится плохо. А с возрастом кро- 

воснабжение мозга у всех немно- 

го снижается, это закономерно: 

Тогда мозг, вместо того чтобы ис- 

пользовать кислородные пути по- 

лучения энергии, обращается кза- 
пасным — бескислородным: А это 

сопровождается накоплением в 

клетках недоокисленных продуктов 

обмена веществ. Мозг закисляет- 
ся. повреждаются митохондрии — 
такие маленькие структуры вкаж- 
дой нервной клетке, с помощью 
которых мозг получает энергию: 
чтобы вырабатывать 
вшиеся» митохон- 


_ чувствует, что, 


ренный электрон... Свободные 
радикалы взаимодействуют в 
клетке со всем подряд и все раз- 
рушают: и ядро, и мембраны... 
Таким образом вместо того, чтобы 
снабжать клетки энергией, мито- 
хондрии повреждают их. 

«ПР»: Ох, как сложно. Значит, 
кровообращение ухудшается, 
мозг закисляется... А как это 
проявляется в обычной жизни? 
Человек начинает все забы- 
вать? Или голова у него болит? 

ПОНОМАРЕВА: Да, голова бо- 
лит. Головокружения часто быва- 
ют. Человек встает с постели но- 
чью, аунего все плывет перед гла- 
зами. Потом ощущение того, что 
вообще сил стало меньше. Все это 
проблемы сосудов. Но даже если 
сосуды хорошие, все равно в не- 
рвных клетках неминуемо идут про- 
цессы старения: прежде всего › 
страдают все те же митохондр 
они начинают рабо ‘уже. 
дают меньше эне 


туальную работу, которую он с лег. 
костью выполнял в более молодо 
возрасте. А если нагрузка возра- 
стает, то митохондрии вообще 
дают сбой и вырабатывают все 
разрушающие свободные радика- 
лы. Можно поднажать и получить 
инсульт. Если в детстве и моло- 
дости можно поднажать и достичь 
мирового рекорда, то в пожилом 
возрасте надо поднажимать очень 
осторожно. Тем более что пожилой 
человек может давать неадекват- 
ные реакции: вспылить из-за пус- 
тяка, например. Плюс у него нару- 
шается память на повседневные 
события: человек забывает выклю- 
чить свет, газ, утюг, то есть появля- 
ется рассеянность. 
«ПР»: А какие болезни пора- 
жают старый мозг? 
ПОНОМАРЕВА: Наиболее рас- 
пространенные: острое наруше- 
ние мозгового кровообращения — 
ИНСУЛЬТ и хроническая недоста- 
точность мозгового кровообраще- 
НИЯ: или атрофические болезни 
мозга — болезнь Альцгеймера, 


болезнь Паркинсона. При болез- 
ни Альцгейм 
основном вк 


Д ри паркин- 
Я подкорко- 
ЎПОЭтому ст 5 
а рада 


еры — Учело- 
с) 


разруш 
азования 


росклероз и гипертоническая 
лезнь. Надо отказаться! от в 
того, что способствует развитию 
атеросклероза: от курения, о 
правильного питания... КЕ. 
«ПР»: Неправильное — это ка 
кое? 
ПОНОМАРЕВА: Это которое 
способствует накоплению в’орга- 
низме холестерина и жиров низ. 7 
кой плотности. Пожилым людям \ 
надо поменьше есть сливочного р 
масла, маргарина, яиц... А жиры 
высокой плотности, которые со № 
держатся в рыбе, наоборот, препят №" 
ствуют развитию атеросклероза. 
Поэтому полезен рыбий жир, рыба Е 
в любом виде, особенно лососе- 
вые. Препятствует накоплению хо- р 
лестерина растительная пища — 
яблоки, например. Поменьшенадо 
пить крепкого кофе и крепкого чая, 
тогда не наживете себе гиперто- \ 
нию. Соль тоже приводит к гипер \ 
тонии. Если не есть много соли, не _ 
повышать артериальное давление, 
То кровообращение хоть и будет" 


‚› ХОТЯ перетренировка вп 
жилом возрасте также опасна, ка 
и недотренировка. Тут надо Ч 
ствовать золотую середину. 
«ПР»: Если начались голов 
Ония; Ухудшилась памя 
акому врачу надо обр 


2 
Ся? Какие надо сделать 
дования? о. 


был разработан в нашей лабора- 


тории 10 лет назад под руковод- 
ством доктора биологич 


еских наук 
В.Ф. Фокина. Сейчас он есть а 
ка. только в крупных клиниках Моск- 
вы, но и в медицинских центрах 
многих городов. 
ров «ПР»: А есть лекарства, кото- 
рга. рые поддерживают кровообра- 
низ- щение на хорошем уровне? 
)ДЯМ ПОНОМАРЕВА: Препараты, ко- 
ного торые улучшают кровообращение, 
киры при старении полезны почти 
` С0- всем. Но у каждого лекарства мо- 
епят- жет быть какое-то побочное дей- 
роза. ствие. Поэтому надо, чтобы его 
рыба назначал врач. Есть такой фран- 
сосе- цузский препарат «Танакан», осно- 
Я ва его — растение гинкго. Он от- 
ХУ носительно безвредный. Кроме 
ща = того, что он улучшает кровообра- 
> надо щение, он тормозит свободнора- 
го чая, дикальное окисление. 
1ерто: Хорошие препараты «Пиками- 
-ипер“ лон» и «Тауфон» — они относятся 
эли, Не кгруппе транквилоноотропов, улуч- 
ление! шают обмен веществ в мозге и 
| будет успокаивают его. 
ед Ноотропы — ноотропил, напр 
о а мер, тоже улучшают кровообраще- 
сть оа ние, но они обладают возбуждаю- 
‘а В р щим действием. А пожиломучело- 
сна, б Р веку этого не надо. 5 
чув" Функции митохондрий восста- 


навливает препарат «Коэнзим-@». 
Улучшает’сон «Меланекс» а крово: 
обращение — «Сермион», «Кавин- 
н», «Винпоцетин». При стрессах 
р ать «Глицин». 
ИЮ. МОЗГ, 


а 


Резервы мозга, 


вает свободнорадикальные проз. 

цессы. Но рекомендовать его всем 

подряд нельзя, он очень опасен, 
при болезнях крови, при язве же- 
лудка и вообще при любых желу- 

дочно-кишечных проблемах. И 

если уж принимать аспирин, то в 

маленьких дозах, 

Очень полезна банальная аскор- 
бинка. Она тоже обладает антиок- 
сидантными свойствами, то есть 
подавляет свободнорадикальные 
процессы. 

Витамин Е необходим. Он есть 
в семечках подсолнечника, в про- 
рощенных зернах пшеницы. В ап- 
теках продается хороший деше- 
вый отечественный препарат то- 
коферол, это и есть витаминЕ. 

«ПР»: Но все эти лекарства, 
поддерживающие мозг, навер- 
ное, дорогие? 

ПОНОМАРЕВА: Да, ксожалению, 
не дешевые. Из. перечисленных 
мною наиболее дешевые. наши: 
«Пикамилон» и «Тауфон». 

«ПР»: А есть ли какие-то не- 
медикаментозные средства, 
которые сохраняли бы мозг в 
хорошем состоянии? 

ПОНОМАРЕВА: Надо вести 
правильный образ жизни. © пи- 
тании мы уже говорили, могу до- 
бавить, что есть надо часто и ма- 
ленькими порциями. 
«ПР»: Почему? . ПТ 
ПОНОМАРЕВА: После обильн 
го обеда кровь прилив 
ку/и отливает от головы 
ется мозговое! к 0в00 
Еще надо 


_ ябло 
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ПОНОМАРЕВА: В квашеном во- 
обще великолепно, потому что в 
результате квашения все полез- 
ные вещества в продуктах активи- 
зируются... Полезен, кстати, квас. 
Неплохо растительные продукты 
комбинировать с рыбой, с неболь- 
шим количеством мяса, потому что 
питание в мозг тогда поступает 
более равномерно. Каши хороши, 
творог... 
«ПР»: А чем каши и творог 
полезны для мозга? 
ПОНОМАРЕВА: Каши — это 
медленно усвояемые углеводы, все 
то, что питает мозг глюкозой рав- 
номерно. А творог содержит пол- 
ноценный белок, в мозг из него 
поступают аминокислоты, они так- 
же необходимы. 
Против сосудистых заболеваний 
помогают чеснок и грецкие орехи. 
Считается, что до 200 г красного 
вина в день — очень полезно. С 
другой стороны, рекомендовать 
алкоголь опасно. Вряд ли кто ос- 
тановится на бокале вина или на 
: 40 гконьяка. А если возникнет ал- 
СИЕ 
Ў „ это принесет 
_ 10 мозгу гораздо больше вреда, 


работу иів старости: Если 
в пожилом возрасте 
тать книги, писать 
исал раньше, если 

а х 
у укам, обща- 


с 


обще-то тренировать мозг ин: 
лектуальной работой надо с 1 
ства. Между нервными клетк 
у нас есть связи — синапсы. 
тем больше, чем'больше мозгтре 
нируется. И даже когда с (возра ш 
стом многие синапсы! погибаю 
какие-то да остаются, если с юно 
сти их было много, если был с 
здан запас этих связей, ў 

«ПР»: Нервные клетки не вос- — 
станавливаются? к. 

ПОНОМАРЕВА: Нет, но восста- 
навливаются клетки, которые обес: 6 
печивают питание нервных клеток 
Потом те участки мозга, которые 
хорошо работают, в любом возра ий 
сте, начинают лучше кровоснаб-ии 
жаться. Закон обратной завис 
мости. Сосуды в этом месте рас № 
ширяются, мозг обогащается пи 
тательными веществами. 8 

«ПР»: А как же американский 
президент Рейган? Почему у 7 
него возникла болезнь Аль?” 
геймера — атрофия мозга? Ка? 
ким бы он ни был президентом» 
плохим или хорошим, но инте 
лектуальная нагрузка у не 
была постоянно 


2) 


В 


НОГО состояния. Тут важен / 
самоконтроль, либо контро. 
чебный, внешний. 

чень полезен, особь 
больших нагр 5 
С х 


Резервы мозга ИН аничны 


Если объяснять на пальцах, в 
мозге есть тормозная и возбуди- 
тельная системы. Возбудитель- 
ная система более устойчива ко 
всяким неприятностям по сравне- 
нию с тормозной. Мозг ведь, с 
одной стороны, обеспечивает об- 
щение человека с внешним ми- 
ром, а с другой стороны, регули- 
рует состояние внутри организ- 
ма. Высшие эндокринные центры 
— они находятся в мозге — отве- 

чают за половые функции, за вод- 

но-электролитный состав, а еще 
они обеспечивают адаптацию, то 
есть приспособление организма 

к нагрузкам. Стресс запускается 

из мозга, но, запустившись из моз- 

га, он будоражит эндокринные 
органы. От этого в организме 
повышается уровень гормонов 
стресса — их вырабатывают над- 
почечники. Но потом эти гормо- 
ны поступают в мозг и тормозят 
ту самую систему, которая запус- 
тила выработку. их же самих. Чем 
больше вы возбудились, тем 
сильнее торможение. Мозг не 
дает сам себе «перегреться». Но 

в пожилом возрасте этот меха- 
низм начинает плохо работать. 
Рецепторы к гормонам стресса в 
мозге атрофируются. Аесли Уро- 
вень гормона стресса в мозге 
повышен, опять используются за- 
пасные пути получения энергии, 
мозг закисляется, образуются 
бодные радикалы в митохон- 

ях, и клетки мозга гибнут. За- 
ление мозга хорошо, видноіна 


ся тяжелой атлетикой. Это допол- 
нительный стресс. 

Что происходит, когданарушает- 
ся баланс между возбуждением и 
торможением в мозге? Человек, 
возбудившись, медленнее возвра- 
щается в свое естественное состо- 
яние, У него нарушается сон. Сон 
регулируется гормоном мелатони- 
ном, выработка которого зависит 
от света. Этот гормон содержит- 
ся в препарате «Меланекс», про 
который мы уже говорили. Поэто- 
му, если вы хотите лучше спать 
ночью, днем вы обязательно дол- 
жны находиться на свету. А если 
вы сэкономили, выключили свет, 
ночью вы не заснете. На Западе 
людей с нарушенным сном даже 
сажают перед сильным световым 
экраном. 

Так что надо вдосталь спать. 
Надо избегать стрессов. 

«ПР»: Понятие «стресс» вы 
употребляете в медицинском 
смысле, не в бытовом, когда 
стрессом называют какой- 
либо моральный удар или без- 
выходную ситуацию? 

ПОНОМАРЕВА: В медицинс- 
ком. Стресс — это специфическая 
реакция организма на сильное 
раздражение, с выделением гор- 
монов стресса: адреналина, корти- 
зола... Простудились вы — для 
организма стресс. Сильно огорчи- 
лись или обрадовались - 
стресс. Язнаю такие случаи 
дети хотели преподнести, 

Из, п я 
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стрессами? У них есть специаль- 
ные люди в автобусах, которые 
всем говорят «здравствуйте» и 
«до свидания». Японцы и безра- 
ботицу снижают таким образом и 
создают вокруг хороший эмоцио- 
нальный фон. 

Положительные эмоции, но не 
чрезмерные, вообще очень полез- 
ны. Они приводят к выработке 
эндорфинов, которые предохраня- 
ют мозг от повреждающих дей- 
ствий стресса. 

«ПР»: Эндорфинами можно 
запастись впрок? 

ПОНОМАРЕВА: Нет, поэтому 
счастье не бывает долгим. Эндор- 
финами надо «подпитываться» 
постоянно. 

Хорошо, если у вас философс- 
кий взгляд на жизнь, который по- 
зволяет вам отстраняться от мел- 
ких повседневных неприятностей, 
не принимать их близко к сердцу. 

Полезно общение с природой, 
гуляйте побольше, любуйтесь цве- 
тами... Созерцание природы сни- 
Жает уровень стресса. Слушайте 

классическую музыку. Ходите в 

СОЯ Религия — прекрасная 

ащита от стрессов: и воспиты- 

вает Философский взгляд на 
жизнь, и дает общение — в церк- 

ВИ есть С кем поговорить, и сам 


оцесс богослужения действует 


зг успокаив: ! 
«ПР»: А 2040), 


Память; что д 


Е елать со 
памятью? у 
ЕВ) 


ки в 


конкретно что-то запомн 
должен привлечь к запоми 
как можно больше органов чу 
Не только увидеть, что он\вы 
чил свет, но ипощупатьлвікакоў 
ложении находится выключат : 
сказать себе, что, отправляяс! 
магазин, он уже выключил свет 

«ПР»: А что еще из обра 
жизни позволяет долго по, 
держивать мозг в хорощ 
форме? Водные процедур 
Йоговское дыхание? | 

ПОНОМАРЕВА: Иога полези: 
Тормозная система относится 
синхронизирующим системам 
время сна многие группы нейро 
нов начинают работать вмест 
при старении у них хуже получа 
ется синхронная работа. Дыха | 
участвует в регулировании! Сина 


упражнения по типу йоги оченьй 
лезны. Опасно дышать глубо 
Сейчас многие увлекаются гипе 
вентиляцией... 

«ПР»: Наоборот, благода 
дыхательным гимнасти 
Стрельниковой и Бутейко, 
перь все знают, что ни в 
случае нельзя дышать глуб 

ПОНОМАРЕВА: Углекислый 


«ПР 


оно тоже синхронизи 
«ПР»: Старый чел 
пойдет плавать... 
ПОНОМАРЕВА: Почему? я хожу 
в бассейн и вижу там очень МНОГО 
сарушек: чуть ли не со сломанны- 
ми шейками бедра они туда хо- 
дят и выглядят значительно бод- 
рее своих сверстников. А вот кон- 
трастный душ с какого-то возра- 
ста не рекомендуется. Потому что 
сосуды во время него то сжима- 
ются, то расширяются и могут по- 
вредиться. 

«ПР»: А что можно сказать о 
роли аутотренинга, настроя в 
деле сохранения светлого моз- 
га? 

ПОНОМАРЕВА: Аутотренинг — 
вещь полезная. Очень просто и в 
то же время действенно каждое 
утро говорить себе: «Сегодня у 
меня все будет хорошо, сегодня 

все получится...» 

Недавно я слышала выступле- 
ние одного психоаналитика, он об- 
ратил внимание на то, что во вре- 
мя психоанализа человек не про- 
сто рассказывает, что с ним про- 
исходило в детстве, но входит в 
роль и начинает, не переставая, 

жаловаться. Ана самом деле надо 
понять: то плохое, что.было в про- 
шлом, закончилось. Ненадо сосре- 
дотачиваться на том, кактебе было 


плохо когда-то, анадо осознать, Е 
р 


Но 


рует нейроны. 
овек вряд ли 


Резервы мозга, 


ПОНОМАРЕВА: Через 
после того, как обрушился. ом на. 
Каширском шоссе, к нам привезли. 
пожилую женщину. Она жилав со- 
седнем доме, была свидетелем 
взрыва, очень испугалась. Первые 
дни после взрыва она держалась 
хорошо, но это был такой шок, что 
через месяц она не помнила ни 
даты своего рождения, ни на какой 
улице она живет. Хотя до этого Ў. 
нее была нормальная память, она 
сама себя обслуживала. Ну, были 
легкие симптомы недостаточности 
мозгового кровообращения —вре- 
мя отвремени болела икружилась 
голова. Когда мы. стали смотреть 
состояние ее мозга на нейроэрго- 
метре, оказалось, что энергетика 
его изменена по стрессорному 
типу: ресурсы для нормальной ра- 
боты есть, но мозгживетв режиме 
стресса. Нарушение деятельности 
мозга стало видно и на энцефа- 
лограмме. Хотя энцефалографи- 
ческие отклонения возникают поз- 

же, чем изменяется энергетика. 
Лечили мы ее месяцатри. Урод- 
ственников, к счастью, была воз- 
можность покупать дорогие препа- 
раты, они с ней общались. Кроме 
того, она человек религиозный, и | 
когда ей стало получше, начала хо- ед 
дить вцерковь-Иівызнаете, жен= 
щина прилично восстановилась: 
теперь онапомнилане толь ] 
своего рождения, ноИ читал 
зусть длиннющие ' иил 
вы. Яўдаже такого, 


мозга 
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ПОЧЕМУ 


ния, изложенная в статье. 


Прежде чем ответить на этот 
вопрос, попробуем ответить на 
другой: почему алкогольная про- 
блема так тщательно замалчива- 
ется? Она не поднимается ни пра- 
вительством, ни в средствах мас- 
совой информации, и, что еще бо- 
лее странно, она даже не ставится 
Ни академиями, которых уінас не- 

мало, ни органами Здравоохране- 


ия и просвеще 
ИО НИЯ, Кот! 
могут не видеть ее боль рые не 


ПУСТУЮТ 
РОАИЛЬНЫЕ ДОМА? 


Мы понимаем, что взгляд Федора Григо, 


менитого хирурга и убежденно 


блему демографического кризиса в й 
некоторой узости. Помимо алкоголизма МОЖНО назвать Много 


других причин катастрофического падения рождаемости. 
Среди них и низкий жизненный уровень, и неуверенность в. 
завтрашнем дне, и растущее число разводов, и участившие» 
ся случаи бесплодия... Специалисты назвали бы еще деся- 
ток-полтора. Тем не менее заслуживает внимания и точка зре*_ 


го борца за трезвость, на про 


рьевича Углова, зна-. 


России не свободен о 


ІД 


а 


му что это соответствует их пла? 
нам. 

Выдающийся ученый, президент 
Международной Славянской аказ 
демии профессор Борис Ивано” ш 
вич Искаков, изучивший эту Про и 
блему, считает, что проблема алко 
гольного геноцида и спасения 
нофонда стала решающей для ВЫ” 
живаемости России. ОН с СОЖА 
лением констатирует, что Пре 
дент, лидеры Госдумы и СОВ 
едерации катастрофическ 
дооценивают, а некоторые даж 
понимают трагичности ал 
Ной проблемы в нашей Стране 
П а молчаливо выдви 

ает он, безошибочный 


интеллек 
ктуаль 
атриотичні ность, 


ства, депутат, политик или ученый 
писатель или журналист и так да: 
лее, тем острее он сознает необ- 
ходимость абсолютной трезвости, 
не принудительной извне, а осоз- 
нанного изнутри добровольного 


«сухого закона» для себя, своей 
) семьи, своего народа, всегочело- 
вечества... 


Именно такую позицию занима- 
ли выдающиеся умы человечества 


в в наиболее мудром возрасте. 
ч Какой бы вопрос мы ни освети- 
Т ли, какой бы проблемы ни косну- 
Го | лись, мы не можем не видеть па- 
и. губное влияние алкоголя при лю- 
в бых его дозах. И чем доза боль- 
‘е- ше, тем разрушение и гибель 
ся- больше. 
Здесь я бы хотел коснуться од- 
ре; ного вопроса: почему пустуют ро- 
дильные дома? 
Акушеры бьют тревогу! В газе- 
те «Правда» от 26.06.91 года по- 
с пл: явилась небольшая заметка Н.Г. 
Волынского. В ней есть и такие 
уиден! строки: «В родильном доме № 1 в 
й ак день моего прихода появилось на 


свет 6 новых ленинградцев. Меж- 
дутем, 5 лет назад, т.е.в 1986 году, 
в этот же день, в том же роддоме 
родилось 25 человек. Акушеры 
били тревогу — некуда помещать 
рожениц. Не только актовый: зал, 
но и все коридоры были заполне- 
етский крик раздавался во 


со 
Т мался вопрос 
Поднимает новых 


аи 


ничего не предпринимая 
сения Родины, Н: 


Попытаемся представить анализ. 
причин, которые, с нашей точки, 
зрения, лежат в основе этого гу- 
бительного положения. Может 
быть, в Правительстве прислуша- 
ются к голосу тревоги и обратят 
внимание на этот вопрос. 

Статистические данные о рож- 
даемости и смертности по годам 
свидетельствуют о прямой зави- 
симости между уровнем потреб- 
ления алкоголя и приростом на- 
селения. После Указа Правитель- 
ства о борьбе с пьянством и ал- 
коголизмом в 1985 г. впоследую- 
щие три года в стране почти 
вдвое сократилось потребление 
спиртных изделий, но зато ежегод- | | 
но появлялись по 5,6 миллиона 
младенцев. Это на 500-600 тысяч 
больше, чем в каждом из преды- 
дущих 46 лет. В эти годы умирало 
на 200 тыс. в год меньше, чем в 
1984 году, тоесть довведения Ука- 
за. Смертность населения в тру= 
доспособном возрасте уменыши- 
лась, у мужчин на 37%, а числен- 
ность населения увеличивалась на 
2,9, миллиона человек в год, про 
тив.2,4 млн. в 1981-85 гг. Возрос- 
ла средняя продолжидельность 
жизни населения, особенно муже 
чин (на 2,6 года). А 
„Исчезли пьянки на произв 
стве и распивание спи 


" № 4, 2000 г. 


вать свои темные дела с трезвы- 
МИ людьми. 

Использовались преступные свя- 
зи на всех уровнях, и прежде все- 
го в средствах массовой инфор- 
мации, раздувая историю о якобы 
большом уроне, нанесенном стра- 
не за период относительного от- 

резвления. Удалось ослабить, а 

затем и полностью снять все ог- 

раничения с алкогольной торгов- 
ли, 
Начался новый подъем алкоголь- 
ной экспансии, который сразу же 
сказался самым неблагоприятным 
образом на всех демографических 
показателях. Рост населения, осо- 
бенно славянского, стал резко со- 
кращаться, не только в абсолют- 
ных, но и относительных цифрах 
Сокращение рождаемости сопро- 
вождается увеличением смертно- 
сти, что ведет к выраженному со- 
кращению прироста населения, 
который в ряде областей уже идет 
‚со знаком «минус». 

’ Газета «Литературная Россия» 
ОТ 22.06.90 г. сообщала: «Начиная 
С 1988 года в Российской Феде- 
рации! ‘наблюдается последова- 
 тельное ухудшение демографи- 

кой обстановки. В текущем (т.е. 
90 г. году положение продолжа- 
ряться. Число родивших- 
ре 


шим уровнем душевого пот 
ния алкоголя этот коэфф 
выше в 4-5 раз. На. 30 тыс 
на 10%, снизилось количест 
люченных браков, а число ра 
дов возросло приблизительно 
такой же процент... На'27 терри» 
ториях, где проживает 40% нас 
ления России, число умерших 
25-40% превысило число родӣ 
шихся. В прошлом годутаких? 
риторий было 9, т.егна 300%! 

Мывидим, что в1:990'годӯде 
рафические показателӣів ‘Росс? 


РСФСР, был с 
ным за два 

тия 

Но алкоголизация населен 
нарастала, и параллельно ей 
жалась рождаемость, и не тол 
в Москве и Ленинграде, НО 
других городах, где росло по 
ление алкоголя. | 

Газета «есас Е Россі 3 
29.10.91 г. сообщила данные 00 
Уфе, население которой пре 
ло миллион жителей. Уровеньр 
даемости в городе падает изт 
в год. Если в 1987 году род 
18,7 тысячи детей; то уже! 
году = 17,8 ШТА В 19898 


что приростнаселения 
ние смертнос 
и - 


меньше, чем в относительн 
трезвом 1986 году. 
Естественный прирост: 1980 га 
677 тыс.; 1986 – 988 тыс.; 1989 — 
583 тыс., т.е. в 1989 году по срав- 
нению с 1986 годом прирост на- 
селения уменьшился на 400 тысяч 
человек. Убийств возросло на 30%, 
а по некоторым областям ~ в 2 
раза. 
Бросается в глаза, что по мере 
роста алкогольной торговли, не 


о более 


юг- только сокращается рождаемость, 
СИИ но и увеличивается смертность, 
Оду, что ведет к резкому снижению при- 
тата роста населения 
МЯТ- Одновременно с этим резко 
иле- меняется контингент обитателей 
родильных домов. В них все реже 
ения встретишь женщин наиболее ак- 
р тивного, продуктивного возраста = 
60 20-35 лет. Здесь появились или 
Оль совсем юные девушки, что живут 
и за счет родителей и им несут сво- 
треб его ребенка. А также женщины 
старше 36 лет, которые испугались, 
ССИ что останутся бездетными. ОХИ 
ыё 1 идут на риск, нередконе имеяза 
вы!" ‚ регистрированного супруга. 7 
ва при этом = почти все перворо 
НР ‚женицы. 


” Сповторными родами ож 
мало. При современном Уре 
жизни и разливном Эко 
море, когда так много рождает 


р 7 их 
`дефективных детей от о 


За период «перестройки» русское. 
население уменьшилось н 
лионов человек. А если мы примем 
(250) внимание МИЛЛИОН русских, 
живущих в других республиках, где 
они часто подвергаются дискри- 
минации и не чувствуют защиты 
от Правительства России, то о каз 
ком росте русского населения мо 
жем говорить?! Р 
Наоборот — идет уничтожение 
русского населения. И основным 
оружием здесь служит алкоголь. 

Кроме алкоголя, который разла- 
гает народ нравственно и физи- 
чески, уродует жизньи родителей, 

и детей, что не может не сказать- 
ся самым губительным образом на 
росте народонаселения в нашей 
стране, имеется ряд других серь- 
езных причин, препятствующих нор- 
мальному воспроизводству рус- 
ского и в целом! славянского на- 
селения. Эти причины наслаива- 

лись на алкогольную беду, ачасто, 

будучи порожденными ею, усили- 

вают и расширяют бедственное 

положение народа. 

Так называемое «укрупнение» 
русских сел, деревень и колхозов 
привело закрытию десятков тыс е 
сяч больниц, школ, магазинов. В 
результате жизнь в деревнях зад 
мерла. Молодежь поехала в горо- 
да, где ютилась в общежитиях и 
где о нормальной семье и 
нечего было и‘думать. — 
Грубейшее нарушени 

ым 


+ сел и городов, в том числе 
ющих огромное историческое 
— значение, что привело к миграции 
° коренного населения, значительно- 
му ухудшению условий жизни. 
Такие катастрофы, как Черно- 
быль или Челябинск, оказавшие и 
продолжающие оказывать самое 
неблагоприятное действие на де- 
мографические показатели, резко 
ухудшило положение славянских 
народов, и без того находивших- 
ся в бедственном положении. А 
грубейшее разрушение экологии? 
В стране безнаказанно идет заг- 
рязнение воды, атмосферы и по- 
чвы. Когда мы говорили об этом? 
А закрыт ли хоть один источник 
загрязнения и грубейшего разру- 
шения экологии? О’ загрязнении 
нашей жемчужины Байкала мы 
пишем и говорим на всех уровнях 
уже более двадцати лет, а воз и 
ныне там. 

Былли хоть один показательный 
суд надтеми, кто разрушает нашу 
экологию, загрязняет наши моря, 
озера, реки, нашу почву и атмос- 
феру? 

Разве такое было бы 
при трезвом народе? 
° Разве бездействие Правитель- 
ства в этих вопросах не является 
сознательным поощрением этих 

туплений?! с 
литика цен? Что это, как не 
1 ше, Задач наших тайных 


возможным 


тим миллиарды. При этом, ву 
обилию зарубежных этике ок 
на эти товары тратим вал 
много раз больше, чем в 


застоя, 
Но вот женщина, подчинивцу 
материнскому инстинкту решу 
иметь ребенка. Какую помощьй 
лучает она от государства в) 
трудное время? В 
Добавка матери на содержа 
ребенка ничтожна. Онанивка 
сравнение не идет с. повал 
ростом цен. Молодая мать сў 
сом думает о том, как она буд 
одевать даже единственного! 
бенка, если платье или ботин 
которые были всегда достуй 
сейчас можно приобрести ТОЛЬКО 
за счет питания, т.к, на то и дв 
гое зарплаты не хватит, а пособй 
На ребенка буквально нищенское 
Но ведь кроме питания и одежде 


рые честно работают, получаянй 
тожную зарплату. А их грабя 
зумными ценами как свое П 
тельство и свои спекулянты, 
Целая свора хищников, + 


спекулянтов. Почему’ 
ские парни в военн 


‘цейской Фф 
ять ме> 


ния детей, немалую роль играет 
высокая смертность младенцев, 
особенно мальчиков, в том числе 
и в родильных домах. Она у нас 
выше, чем в любой другой евро- 
пейской стране. 

Многие женщины мне говорили, 

что если они забеременеют, то бу- 
дут рожать дома. Что здесь? Или 
наша общая политика пренебре- 
жения к человеку коснулась и ро- 
дильных домов и они оказались не 
обеспеченными самым необходи- 
мым, или же и в эти учреждения 
проникла рука тех, кто выполняет 
волю наших врагов -— биологичес- 
кого вытеснения русского наро- 
да?! 

Однако самая главная причина 
вырождения народа — это резкий 
упадок нравственности, снижение 
духовной жизни населения, что 
целиком лежит на совести руко- 
водителей средств массовой ин- 
формации, телевидения и кино. 
Секс и порнография получили 
разгул небывалый, за всю тысяче- 
летнюю историю России. По те- 
левизору мы больше слышим раз- 
говоры не на родном, ана чуждом 
нам языке. О художественном и 

нравственном содержании всех 

этих передач и говорить нечего. 
Откуда же у молодежи возник" 
нут высокие нравственные устои, 
если духовная жизнь заменена 
пьянством и порнографией? Надо 
дивляться, что женщина забы- 

) , Й и самой святой обя- 

женщины — быть Мате- 


страшное преступление — Уби 
зародившееся в результате люб- 
ви живое человеческое существо, 
И как хладнокровно с той и дру- 
гой стороны (тот, кто идет на это 
и кто совершает это престулле- 
ние) происходит это злодейство! 
А здесь даже не одна, а две жерт- 
вы. Здесь не только убивается еще 
не родившаяся человеческая 
жизнь. Здесь калечится душа и 
тело матери, молодой женщины, 
которая создана для того, чтобы 
производить на свет, а не убивать. 
Сколько мы — врачи, видим не- 
счастных женщин, которые после 
аборта, особенно сделанного при 
первой беременности, навсегда 
лишаются возможности стать ма- 
терью. Пройдут годы. Перед жен- 
щиной образуется пустота, детей 
нет и не будет. Муж оставитее, т. 
к. хочет иметь ребенка. Самажен- 
щина, страдая от одиночества, го- 
това идти на любую операцию и 
жертву, чтобы иметь ребенка, но она 
уже никогда не сможет быть ма- 
терью, потому, что тогда, будучи 
девчонкой, сама убила свое дитя 
во чреве и погубила ‘себя как мать. 
Молодым родителям необходи- 
мо помнить, что идти на убийство 
своего ребенка, еще не родивше- 
гося и беспомощного, — это 
страшно и аморально! Это до 
ны понимать и нести нравств: 
ную ответственность все трое: от 
мать и врач, который часто, 


время, но не настолько, 
‘на убийство безза- 
_щитного ребенка. Об этом надо 
_ помнить всем, и пора прекратить 
® _ относиться к аборту, как к личному 
° делу. Нет! Это убийство живого 
человеческого существа. И если 
не юридически, то в нравственном 
отношении должно осуждаться 
всеми! 
Таковы в общих чертах причины 
пустующих родильных домов. Это 
не случайное явление — это целе- 


направленная акция пр 
мафии, осуществляюще 
славянских народов. А 
тели государства демонс: 
некомпетентность и бесп 
ность. И с тем, и с другим» 
риться нельзя! 
Иначе русский народ буд 
речен на вымирание. 
Академик меди 
лауреат Ленинской пр 
ветер 
Федор Григорьевич УГЛ 


очищения и вос 
рии: «Гибель г 
ка» и, наконец, 
к выходу в свет} 

Кроме всего г 
водитель «Научн 


— Перед встречей я прошту- 
дировал три ваши уже опубли- 
кованные книги и не могу не 
выразить восхищения просто- 
той, четкостью формулировок, 
доходчивостью и в то же вре- 
мя краткостью изложения 
столь обширного и сложного 
материала. 

— Это результат более чем 20- 
летней исследовательской И прак 
тической работы. Мне пришлось 
проанализировать рекомендации 

и рецептуры многих целителей, 

прежде чем создать комплексную 

методику оздоровления человека. 

В ходе этой работы я обратила 


и 
знимание на тот факт, ЧТО одно 

( е вылечиваетоя 

ПО. 


РАК: АНАГНОСТИКА. - 
ПРОФИЛАКТИКА. —_ 
ГИБЕЛЬ т 


Кандидат медицинских наук Ольга Ивановна Елисеева — яр-_ 
кий и убежденный сторонник паразитарной теории возникно- 
вения и развития рака. Она автор популярной книги «Практика 
новления организма» и сенсационной се“. 
‚ Диагностика», «Гибель рака. Профилакти- 
ль рака. Лечение» (последняя готовится 


Елисеева — практикующий врач, руко- 
з-практического оздоровительного центра О. 
И. Елисеевой». Сегодня с Ольгой Ивановной беседует наш кор- 
респондент Анатолий Лощинин. 


ют активно размножаться при 
снижении иммунитета организма. 
Это предположение я тщательно 
проверила на себе за годы вос- 
становления собственного здоро- 
вья и сегодня получаю подтверж- 
дение, используя диагностические 
возможности современной аппа- 
ратуры: Порой я сама удивляюсь 
тем выводам, к которым прихожу: 
Иногда кажется, что помощь идет 
свыше. Многим это трудно понять: 
наше атеистическое мировоззре- 
ние на протяжении целых поколе- 
ний формировалось в условиях 
жестокой, разрушительной ра! 
ты, направленной на искоре 
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собственных жизненных ситуаций, 
через ошибки, болезни. Такое об- 
ращение в Веру более ценно, ибо 
ово осознанно. Все наши ошибки 
и неблагополучные жизненные си- 
туации, происходящие с нами, от 
недостаточности любви к Богу, к 
ближнему, к себе. Я лично убеж- 
дена в существовании воли Божь- 
ей. Мне пришлось восемь лет при- 
нимать гормоны, затем 5 лет я пы- 
талась избавиться от них — очи- 
щение, длительный лечебный го- 
лод: моржевание. Однако полнос- 
тью снять гормональные препара- 
ты мне удалось только после кре- 
щения в возрасте 44 лет. В книге 
«Гибель рака. Профилактика» я 
постаралась подробно раскрыть 
эту тему. 

— Мне кажется, что значи- 
тельное влияние на ваши пред- 
ставления оказала успешно 
используемая система вегета- 
тивно-резонансного тестиро- 
вания — ВРТ и био-резонанс- 
ной терапии — БРТ. Не могли 
бы вы кратко изложить их суть? 

— Эта отечественная система 
создана в результате труда твор- 
ческого коллектива врачей разных 
специальностей, физиологов, фи- 
’ Зиков? математиков, инженеров. 
Она базируется на методе ВРТ, ко- 

торый был разработан в Герма- 
и врачомх. Шиммелем (1978 г.) 


„Основе метода лежит измерение 
араметров биоло- 

их, точек. (БАТ). 
ютерных техно- 


паратуру «Имедис», которая пс 
лила упростить, расширить 
лубить возможности ВРТ, 
зультате созданная отечества 
система не имеет аналого 
мире. 

Система обследует больно 
различных диапазонах частот, ў 
позволяет не только! обнаружит 
поврежденный орган, 'наблюда 


за его восстановлением ів проц В 
се лечения, но также опреде и 
состояние иммунной системы, 4 
пень повреждения наследстве р 
в 

Ф 

п 

енных и приобретенных а НЕ 

ф ов, вызвавших заболевание р ИА 
установить степень влияния! еб во 


патогенных зон (особых участка в за 


на поверхности Земли, оказываю* Ст! 
щих отрицательное влияние | ен 
здоровье), электромагнитных Коле ву 
баний (телевизоры, компьютеры» тан 
радиотелефоны и’ т.п.). © еей 01 

пок 

изу 
низмов от всем известных Г ОХ 
тов до опасных для здоровё раи 
стейших. Число их видов за 2800 
ледние 20 лет увеличилос м 


сить достоверность получаемой 
информации. Стало возможным 
не только определить причину бо- 
лезни, назначить индивидуальный 
путь исцеления, но и наблюдать за 
ходом процесса выздоровления, 
внося при необходимости соот- 
ветствующие коррективы. 
К нам в Центр на прием нередко 
приходят молодые люди. Я с по- 
мощью диагностики вижу у них 
информацию о вирусе иммуноде- 
фицита. Сегодня наша аппарату- 
ра позволяет бороться с 9 разно- 
видностями вирусов иммуноде- 
фицита, новые варианты рабочих 
программ позволят противостоять 
уже 11. Науке же сегодня извест- 
ны 30 разновидностей вирусов 
иммунодефицита, которые при 
возникновении сопутствующих 
заболеваний могут вызвать соб- 
ственно СПИД. Я показываю паци- 
ентам данные аппаратуры и про- 
шу прочитать «Отче наш». Они чи- 
тают обычно без веры: попросил 
доктор... После этого аппаратура 
показывает заметные позитивные 
изменения. Они читают еще раз, 
но уже с большей верой, и аппа- 
ратура фиксирует еще большие 
изменения в лучшую сторону. Это 
оказывается настолько Убедитель- 
ным, что люди действительно про- 
никаются верой в молитвы. Они 
_ иначе начинают вести себя, пере: 
осмысливают все свои взаимоот- 
ношения внутри семьи ‘и’ ВНУТРИ 


очень важно. _ 
и аппара- 


= 
о 


та выполнения 1 
дей: Појсушест! 


Рак можно. 


приемов абсолютно достоверн 

Человек читает молитву, и у него 
На глазах изменяются показания" 
аппаратуры. И не на одной БАТ, а 
на нескольких. Потокинформации, 
порожденной чтением молитвы, 
влияет на потоки энергии в теле 
пациента, что ведет к улучшению 
проводимости канала, к точке ко- 
торого подключена аппаратура. 
Эти изменения сохраняются пос- 
ле чтения молитвы и продолжают 
действовать, если человек изме- 
няет свое бытие, если ему удает- 
ся удержаться на том уровне, ко- 
торого он достигво время молит- 
вы. 

‘=: Надо полагать, речь глав- 
ным образом идет о здоровом 
образе жизни: Что вы вклады- 
ваете в понятие ЗОЖ? 

— Первое — это Вера в то выс- 
шее, хорошее, что нами управляет, 
что направляет нас. С тобой слу- 
чилось что-то, тебе кажется: про- 
изошла катастрофа, но, междутем, 
тебя спасают. Последующая 
жизнь в этом убеждает постоян- 

О. 
Я Второе — эмоции. Следите за 
своими эмоциями. Отрицатель- 
ные эмоции я сравниваю с воз= 
действием радиации, поскольку 
при проверках методами ВРТ ча- 
стоты от воздействия радиации 
и отрицательных эмоций почти 


совпадают. ей 
` Третье. Чистота мысле 
Б‹ 
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ацию и геопатогенные зоны, и 
электромагнитные колебания. В 
организм вводится целый комп- 
лекс отрицательных воздействий, 
способствующих пробуждению 
живущих в нас и дремлющих до 
поры, до времени паразитов. Для 
их стремительного размножения 
И развития создается благопри- 
ятная среда: «пригрело солныш- 
ко», питание поступило... Сейчас 
очень распространена хламидия. 
Ее название происходит от слова 
«хлам». Как только образуется 
много хлама внутри нас, как толь- 
ко мы загрязнились и на физичес- 
ком, инанравственном уровне, она 
тут как тут. И вовсе не обязатель- 
но согрешить, нет. Если раньше 
хламидию считали половой ин- 
фекцией, то теперь ее часто встре- 
чают у людей, которые не живут 
Половой жизнью, и у детей, то есть 
там, где хлам, там она и появляет- 
ся, и вместе с ней процветают 
другие простейшие и паразиты. 
Неимея чистоты мысли, невыпол- 
НЯЯ 10 заповедей, мы сами ведем 
себя к различным заболеваниям, 
вплоть до онкологии. 

Четвертое. Чистота тела — хра- 
ма души. Ее обеспечить легче все- 
го по сравнению с чистотой духа, 
эмоций, чистотой мысли: Я иног- 
да начинаю оздоравливать имен- 
НО С чистоты тела. Человеку на- 

олько плохо, настолько он слаб, 
болит, что подумать о чем-тс 
мунего просто нет ни’сил, 
И когда очищаешь тело, 
Д я всех, медика- 
\ л я 


лод, а всего лишь возможнос: 
организма «прийти в себя». Кв 
дый орган в течение суток им 
определенные часы активной | 
боты и часы отдыха для Своего 
восстановления. Но мы так пере. 
гружаем себя пищей, эмоциям 
что лишаем органы возможное 
восстановиться. 36-часовое во 
держание от пищи предоставл 
ет каждому органу время й вози 
можность восстановить свою ак- 


| 
| 
Г 
тивность. И, конечно, раз в месяц 2 
необходимо очищать свой кишеч Е 
ник. Это не обязательно клизмы» Ч 
Могут быть и травы, и минераль Н 
ная или подсоленная вода роз б 
сто в течение дня разів месяц очи» 
щайте кишечник. Наконец, два [07 
раза в году проводите очищение Те 
печени. Конкретные методики очи С) 
щения различной сложности, рас и Ш: 
) ст 
применение, изложены в моей Кн на 
ге «Практика очищения и восота на 
новления организма». а тре 
Если человек болен, начинайте" ба, 
очищение в любое время. жи 
этом организм сам выберет, кам 
способен именно сейчас поч Сік 
тить, какой орган: желудок, печ не ‹ 
либо кишечник, а, может быть, С еже 
дце или просто эмоции. Это нии 


дании, так и при простейшем 040 
щении печени, например, с ПО 
Щьюйсорбита и грелки. При 
ком очищении вовсе необ 
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Шлаки или паразиты — в другой 
раз, ему виднее. 


— Мы не однажды говорили 
о необходимости еженедель- 
ного именно 36-часового голо- 
дания с последующим двух- 
дневным вегетарианским пи- 
танием. Дело в том, что после 
24-часового отсутствия пищи 
(возможна только вода) орга- 
низм принимает решение об 
использовании внутренних ре- 
зервов и начинает утилизиро- 
вать шлаки. И 12 последующих 
часов занимается ‹ вен- 

ным очищением. Уто вы могли 

бы сказать об этс 
— 24 часа при таком режиме 
организм перерабатывает только 

то, что содержится в кишечнике, а 

следующие 12 часов поступают 

шлаки из органов и лимфы. На- 
стоящий голод, когда организм 
начнет очищать больные клетки, 
начинается после трех суток. До 
трех суток организм использует 
балласт, например, неустойчивые 
жиры. Но в кишечнике могут быть 
камни, дивертикулы (расширения), 

с которыми организм за 36 часов 

не справится. Но при регулярном 
еженедельном 36-часовом голода- 
нии с двумя последующими вех 
гетарианскими днями организм 
постепенно за год почистит все 
ганы. Такое голодание дает ре- 
ультат медленно, на протяжении 
ольшого интервала времени. Для 
е быстрогорезуль- 


рести душевное и физическое. 


здоровье и больным, и здоро- 
вым? 


— Да, я вообще объявила, бы 
«всесоюзный» день такого очище- 
ния. Это, по существу, уже есть: по 
стные дни — среда и пятница нам 
предлагает православная церковь. 
Начинаем голодать с. вечера во 
вторник, в первой половине чет- 
верга выходим из голодания и 
находимся на вегетарианской ди- 
ете без мясных и молочных про- 
дуктов весь четверг и пятницу... 

Все есть, но все давно забыто. 

— Нужно ли в этот день со- 
здавать для организма особые 
условия: спокойствие, свежий 
воздух, прогулки, минимум 
волнений, чтобы как можно 
больше сил он мог использо- 
вать для очищения? 

— В Евангелии рекомендуется! 
поститься в тиши и молитве. Все 
индивидуально. Дляібольных иос= 
лабленных людей это необходимо: 

Для практически здоровых важно, Е 
чтобы этот день был наполнен по + 
ложительными эмоциями, хорошо 
послушать хорошую музыку, попеть 
песни, потанцевать. 

— В вашей книге об очище- 
нии этот процесс начинается с. 
толстого кишечника. Это | я 
ет принципиальное значени, 
‚ — Да, таккак, не’очистив вь 
нельзя очистить более в 

суды 


| 
| 
| 
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_ — кал не должен оставлять сле- 
_ дов на унитазе после спуска воды; 

== кал практически не должен 
иметь неприятного гнилостного 
запаха. 

Такой запах указывает на нали- 
чие процессов гниения и патоген- 
ной микрофлоры, что ведет к зна- 
чительному поступлению ядов в 
печень и способствует отравлению 
ее клеток и всего организма. Па- 
тогенная микрофлора подавляет 
деятельность полезной микрофло- 
ры, роль которой жизненно важна 
для здорового организма. Это 

давно известно. 

Толстый кишечник должен обя- 

зательно очищаться после каждо 
го приема пищи и независимо от 
ее количества, как у грудных здо 
ровых детей. Иначе — запор, за- 
держка отходов в тонком и тол- 
стом кишечнике, частичное отрав- 
ление организма, начало накопле- 
ния шлаков. В результате к 40 го- 
дам у многих людей образуются 
расширения (дивертикулы) в тол- 
стом кишечнике, в которых накап- 
ливаются каловые камни общим 
весом от 3 до 10 кг. Об этом пре- 
красно знают врачи-патологоана- 
томы. 

 Шрямая кишка — это собствен- 
Но выход толстого кишечника и 
всего желудочно- кишечного трак- 
чистоты, „Особенно нИжЖ- 


‚рые критики. метода ‘ут 


кишку водой с помощью, наг 
струи воды, которую можно 
чить, если высоко поднять кру 
Эсмарха и поднести вплотную 
не вводить) наконечник канал 
му отверстию. 
— Не могли бы вы дать нашу 
читателям какой-нибудь пр 
стой рецепт освобождени 
каловых камней? ВК. 
— При каловых, желчных и по 
чечных камнях можно рекоменд 
вать такой рецепт народной мед 


м, залить до верха водкой ил 
ртом, плотно закрыть, пода 


нимать перед едой по 
ой настойки. 


ры 
П! 


на кипятка. Утром ее натощаквв 
пить. Помогает также прохо: 
нию желчи, песка из желчного 
зыря в 12-перстную кишку. 
При атоничном, растянутом 


У вас нет запоров: 1 столовую 
ку травы зверобоя залить 16 
каном воды, кипятить 10 М 
Пить по 1/3 стакана З раза в) 
за полчаса до еды. 

— При очищении печени С 
мощью растительного ма 
лимонного сока го 
дят зеленые сгустки. | 


зуются в печени до ее очищения, 
они мешают ее нормальной рабо- 
те, аих удаление при очищении — 
факт весьма положительный. Ли- 
монный СОК Иногда растворяет би- 
лирубиновые пробки, превращая 
их в жидкость бирюзового цвета, 
которая попадает в желудок и вы- 
водится со рвотой. Мой опыт под- 
тверждает поэтапное очищение 
печени, доля за долей. Оно завер- 
шается выходом темной жидкости, 
похожей на деготь. Это погибшие 
эритроциты, паразиты, микробы. 
Такое происходит не сразу, обыч- 
но после четвер ки, прово- 
димой серией с интервалом, ко- 
торый определяется индивиду- 
ально й лежит в пределах от од- 
ной до трех недель. 

— Полное очищение организ- 
ма, как следует из вашей пер- 
вой книги, — дело достаточно 
длительное и хлопотное. Одна- 
ко если человек успешно про- 
шел его, а потом вернулся к 
прежнему образу жизни, то че- 
рез три месяца ему снова 
предстоит проходить очище- 
ние. Если же он после очище- 
ния изменит свои привычки и 
образ мыслей, а также переий- 

дет на сыроедение, то оздо- 

ровление гарантировано. Вы 
настаиваете именно на сыро- 
едении? Есть ведь и другие 
системы здорового. питания: 
‚роедение представляется 
наиболее рациональной сис 


воляет перейти Не 
іс усв 


сока в день. При этом чувствуе 
ся огромный прилив энергии, пре- 
красное настроение, небывалая 
работоспособность, ясные и чис- 
тые мысли, омолаживаются все 
клетки организма, изменяется 
даже внешний вид. Мне приходи- 
лось испытать это в.сорокалетнем 
возрасте в составе группы свер- 

стников. Мы чувствовали себя 

двадцатилетними и выглядели 

соответственно. Помешали нам 

остаться на этом режиме наша ду- 
ховная неподготовленность, опасе- | 
ния оказаться изгоями среди сво- 
их. Решили отложить до лучших | 
времен. Полагаю, что на сыроеде- 
ние, из-за малости потребляемой 
пищи, может перейти каждый, ис- 
пользуя те сырые продукты, кото- 
рые ему доступны. 

— В ближайшее время в свет 
выйдет ваша четвертая книга 
«Гибель рака. Лечение». Наша 
редакция уделяет большое 
внимание лечению онкологи- 
ческих заболеваний, в том чис- 
ле смесью водки с нерафини- 
рованным подсолнечным мас- 
лом по методике Шевченко, а 
также настойкой зеленых грец- 
ких орехов на очищенном керо- 
сине. Ваше отношение к этим _ 
‘методикам? Ум ` 

— Сейчас появилось многокн 
по лечению рака. Но поскол 
многие авторы заблу: 10) 

(о) 


(А 
| 


старалась разобрать это на при- 
мерах тех методик, которые поня- 
ла, и дать рекомендации по их ис- 
пользованию. В книге показано, и 
это подтверждено моей практикой, 
что методика Шевченко и настой- 
ка зеленых грецких орехов на ке- 
росине успешно работают. Но в 
одних случаях надо применять одно, 
а в других — другое. Конечным 
продуктом переработки в орга- 
низме смеси нерафинированного 
подсолнечного масла с водкой яв- 
ляется, по моему мнению, перекись 
водорода — давно известный и 
эффективный дезинфектор. Она 
оказывает сильное воздействие 
на грибки. Очищенный керосин 
давно используется в народной 
медицине, например, для лечени; 
горла. Он, кроме того, разрушает 
твердые оболочки яиц глистов, 
клещей, бактерий. Все, наверное, 
знают, как с помощью керосина 
избавиться от гнид на волосах. 
После смазывания ‘их керосином 
оболочки гнид лопаются, и их лег- 
ко можно счесать с волос. Зеле- 
ные же грецкие орехи содержат 
Йод, который растворяется вкеро- 
сине и ‘подавляет грибковую ком- 
поненту рака. Таким образом, ра- 
створ йода в керосине обладает 


более широким спектром воздей- 
ствия, 


Из нашего разговора сле- 
> что вы убежденный сто- 
паразитарной теории 
е могли! БЫ вы ‘кратко 


туры и паразиты живут в б 
теле и поедают его подобно опу 
там, которые растут на гнилом 
(а не на здоровом дереве) 
таются им, а глисты подобны 
вям, пожирающим старый пе 
зревший гриб, заканчивающи} 
свой жизненный путь. 'Рожден 
раковой опухоли и ее развити 
происходят постепенно, а предш 
ствует ей самое, казалось бы, б 
зобидное накопление химических 
токсинов, шлаков, которые посте 
пенно снижают сопротивляемость 
организма. На каком-то этапежиз- 
ни, особенно без веры, с наруше» 
нием конов мироздания поді 
оздействием неблагоприятной 
огии, стрессов снижаютея 
гетические и иммунные 803- 
ТИ л организи : 


можносС 


паразиты: вирусы, глисты, хлам 
дии, трихомонады, грибки. ВЫД 


пищей для других паразитов 
лее высокого уровня. Они е 
больше снижают сопротив 


появлению и развитию все 0036 
сложных форм паразитов ий Иб; 


генетической структур 
человека риа 
паразитов 


не 
Ти. 
чер. 
ере. 
щий 
ение 
ЗИТтие 
эдЩе- 
ы, бе- 
\еских 
посте- 
мость 
ле жиз- 
аруше- 
ия под 


Этот внутренний механизм по- 


рожден человеком, и он сам ста- 
новится тем садовником (по 
Евангелию), способным отсекать 
засохшую ветвь, которая не пло- 
доносит. Природа ждет от нас 
развития и совершенствования 
(«Будьте совершенны, как отец 
наш небесный». — Евангелие). 
Если мы не оправдываем ожида- 
ний, мы сами себя отсекаем от 
Жизни. 
— Что же, ситуация безна- 
дежна? 
—К счастью, этот процесс мож- 
но не только оста Г 
вернуть вспять, е‹ Р 
раз жизни, понять, что ее смысл в 
реализации заложенной в нас 
при рождении программы разви- 
тия, совершенствования. Моя мно- 
голетняя врачебная практика под- 
тверждает это. 

К нам часто обращаются тяже- 
ло больные люди, которые прошли 
через лечение в различных веду- 
щих специализированных меди- 
цинских учреждениях Москвы, СИ- 
бири, Дальнего Востока и даже за 
рубежом. Многим из них врачи 
определили лишь несколько! не- 
дель жизни. Я первоначально про- 
вожу их диагностирование и вы 

являю значительные изменения В 

хромосомах, в ДНК, в иммунных 

клетках, в резервах адаптации 

бности организма спра 

с воздействием неблагоп- 

ой окружающей среды). 
) ом 


минутах пешком от мет 
носельская», 
(т 


Они приходят через неделю и 
буквально оживают, У них, как пра- 
вило, улучшается иммунитет, ста- 
новится меньше возбудителей: 
простейших, грибков и других па- 
разитов. Последней моей пациен- 
тке врачи оставили на жизнь два 

месяца, Ее печень практически не Е. 

работала, в ней, по данным анали- 

зов, произошли необратимые из- 

менения. Женщина была вся жел- і 

тая. Желчь поступала в кровь. Ог- | 

( 

| 

} 


ро «Крас-. 


ромные страдания доставляли 
боли в позвоночнике. При росте 
160 см она весила всего 35 кг..Пос- 
ле пятидневного посещения Тро- 
ице-Сергиевой Лавры, потом 
Красносельской церкви она чу- 
десным образом преобразиласвь и 
воспряла духом. Диагностика поз 
казала частичное восстановление 
печени, повышение иммунитета... 
Мне осталось только укрепить ее 
веру, показать, какие читать акафи- 
сты, объяснить, как продолжить 
дальнейшее лечение, уже не такое 
жестокое, какое быяей предложи- 
ла, если бы небыло вышеназван- 
ной работы собственной души. Я 
думаю, что человек будет жить. 1 
Подобных случаев У нас немал 
их можно считать за правило, © 
бенно среди тяжелых больных, к 
о легч 
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рые вырабатывает аппаратура 
«Имедиес». Применяются также 
травы, например, полынь, которая 
действует на всех этих паразитов 
одновременно. Для продолжения 
воздействия на паразитов после 
сеанса рекомендуется чистая вода, 
специально заряженная с помо- 
щью аппаратуры «Имедиес». Кро- 
ме того, наряду с очищением орга- 
низма применяется весь комплекс 
наиболее важных витаминов: А, В, 
С, Е, Димикроэлементов: главным 
образом, железа, серы, йода и не- 
которых других. 
— По роду работы в вестнике 
и в журнале мне приходится 
читать много писем больных 
людей. Я убедился, что неко- 
торые из них самостоятельно 
ставят себе диагноз «рак», ос- 
новываясь на каких-то призна- 
ках, почерпнутых из популяр- 
ной литературы. Люди годами 
живут и мучаются под прессом 
этого диагноза-подозрения. 
Вам приходилось сталкивать- 
ся с подобными случаями? 

— Сколько угодно. Это, так ска- 
зать, оборотная сторона «всеоб- 
щей медицинской грамотности». 
Приведу клинические примеры. 

ы Обращается пациент 57 лет, 
5 смертельно напуганный, собрав: 


а] 


НЯ ледовании у него 


заболевания и лег в онкологӣе 
кую клинику, где дополнительная 
диагностика показала, что никако. } 
го рака нет. Диагностировалиг 
мангиому печени. На вопрос о воз» 
можном шистосоматозе пожали 
плечами. Мы назначили ему про. 
тивоглистное лечение, очище 8 
организма. 

Другой случай. Пациент 62 лет 
с жалобами на частое мочеийспуб: 
кание и болевую чувствительность 
в области прямой кишки. На УЗИ 
была выявлена опухоль мочеточни- 
ка и предстательной железы, 
Предложена операция по удале* 
и мочеточника. На ВРТ 
ы обнаружили поражениевсе 
шистосомами гематоби- 
мочевого пузыря, простаты ве= 
‚ного сплетения предстатель» 
ной железы, общей подвздошной 
вены и вены мочеточника Сс разв 
витием варикоза. Назначенное 
специфическое противогельмин!* 
ное лечение и процедуры очиЩех 
ния значительно улучшили!с06т0? 
яние пациента. «Опухоль» моче- 
точника и предстательной желер 
зы исчезла, продолжается борьба › 
с шистосоматозом мочевого 
ря. Результаты лечения ПОДТВ 
ждены клиническими исслед 
ниями, в том числе и на УЗИ! 
агноз — рак — онкологами © 
— Наша беседа подх 


последний вопрос: как. 
в ваш Центр, каков 
сколько стоит лече 


п 


янии приехать к нам на диагнос- должительность первог 


тику, го сеанса. Стоимост 

м, — открытая форма туберкулеза, Стоимость последующих сеан 

2 В. Е — инсулинозависимый диабет, 20у,е, У 
В. — рассеянный склероз, дав 

Жади | = предынфарктное состояние, Книги можно приобрести 

У про. = ДЦП, Центре или заказать по. адре 

Цени = желчекаменная болезнь при су: 199053; Санкт-Петербург, 

размерах камней более 1,5 см. Васильевский остров, 4-я ли- 

62 лет Диагностика проводится всем. ния, 13, предприятие «Фоли- 

испус Продолжительность ее не менее3 ком» (отдел «Книга посо 

ность часов. Примерно такова же и про- тел.: (812) 323100 . 

На УЗИ 

еточни- 

елезы ` 

‚ удале- 


„На ВРІ 


МУЗЫКА ЛЕЧИТ, 
МУЗЫКА УЧИГ 

Судя по результатам клиничес- 
ких исследований и мнению 
специалистов, музыка способна: 

® уменьшать болевые ощущения 

® улучшать настроение и увели- 
чивать подвижность пациентов с 
болезнью Паркинсона 

® сокращать потребность в бо- 
леутоляющих и успокаивающих 
средствах после хирургического 
вмешательства 

® облегчать симптомы тошноты 
И дурноты после химиотерапии 

® уменьшать тревогу и беспокой- 
ство 

® понижать кровяное давление 

® облегчать течение депрессии 

® увеличивать концентрацию 
внимания и способности к твор- 
ческой деятельности. 
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озможно, уже хранятся в вашей 
омашней фонотеке. Сюзанна Ха- 
пре дседатель отделения му- 

рапи Беркли колледжа в 


МУЗЫКА ПРОТИВ 
МУКИ И БОЛИ 


Новые исследования позволяют утверждать, что звук 


2 МЕ 
Они способствуют регуляции некоторых функций организма, 
синхронизации моторных навыков, улучшению памяти и вни. 
мания. Музыка даже может сделать нас талантливее. 


й" 


Влияние музыки основано'на восе 
поминаниях, чувствах и ассоциа- 
циях, которые пробуждает в вашей 
душе то или иное произведение, 
На одних людей глубокое воздей- 


| 
ствие оказывает классическая Му? ( 
јыка, на других — джаз. Главнов 7: 
- сделать правильный выбор». Н 
П 
БЫПИШИТЕ. СЕБЕ д 
МЕЛОДИЮ! с 

Хотите испытать на себе цели: 
тельное действие музыки? Тогда не 
прислушайтесь к советам специ? НЕ 
алистов по музыкотерапии. \ Н 
Для лечения депрессий Мс 
Опытная группа, состоявшая че 
двадцати мужчин и женщин, спр Пс 
вилась с симптомами депресой" Ви 
при помощи музыки. Ее учас На ке 
ки сочетали прослушивание! ну 1 «Ве 
комых мелодий со‘специальны И ле 


методиками, снижаю 
стресс. В контрольной гру 
этими приемами не пользо 
не удалось добиться уУлу' 
состояния в течение двух 
цеви 


С 


ии, без. 


на вос- 
‚социа 
з вашей 
едение, 
воздей: 
ская Му: 
Главное 
бор»: 


достаточно. 

Наилучшим выбором в этом слу- 
чае будут бодрые, энергичные рит- 
мичные мотивы. В зависимости от 
вашего вкуса это может быть ор- 
кестр под управлением Дюка Эл- 
лингтона, быстрая музыка в стиле 
«Барокко» или бодрая мелодия из 
репертуара «Битлз». Старайтесь 
дышать и двигаться в такт музы- 
ке. Ваши движения должны быть 

легкими, стремительными, паря- 
щими. После того, как мелодия 
отзвучит, присядьте и отдохните, 

Для борьбы с бессонницей. 

Классическая и совремечная му- 
зыка помогла 24 из 25 человек, у 
которых отмечались проблемы со 
сном, засыпать быстрее, спать 
дольше и возвращаться к прият- 
ным сновидениям после ночного 
пробуждения. Такого мнения при- 
держиваются ученые из Луисвиль- 
ского университета. 

В этом случае разумно выбирать 
негромкие, медленные, мелодич- 
ные отрывки без сильно выражен- 
ного ритма. Таких фрагментов 
Можно найти множество в класси- 
ческой музыке любого периода. 
Подойдут мелодии Генделя или 
Вивальди или, если обращаться 
К более современным образцам, 
«Волшебное кольцо» Майка Роу- 

Ленда, которое использовали 
практикующие музыкотерапевты. 
_ Старайтесь замедлить свой жиз- 


_ Ненный р 


музыки может оказаться вполне 


Я 
В а л 
ний, успо ленных исследова- 
каивающие мелодии мо- 
гут устранять чувство тревоги, по- 
нижая кровяное давление и сни- 
мая учащенное сердцебиение, 
даже если внешние условия по- 
рождают стресс. Рутинный, ежед- 
невный стресс также поддается 
влиянию музыки, считает доктор. 
Хансер. Вот ее методика. 

Выбирайте музыкальный фраг- 
мент, который полностью захваты- 
вает ваше внимание и позволяет 
отогнать докучливые, беспокоящие 
вас мысли. Вам необходимо внут- 
ренне освободиться и рассеять 
тревогу. Овладевая вашим внима- 
нием, музыка вто же самое время 
расспабляет тело. 

Характер музыки может быть 
различным. Некоторым подходит 
медленный мотив. — любовная 
песня или баллада в великолеп- 
ном исполнении Эллы Фитидже- 
ральд или Фрэнка Синатры или 
спокойная пнотруме пье- 


По да 


са. Но если во время @#0койной 
музыки ваш мозг нев состоянии 
избавиться от будоражащих его 
мыслей, следует выбрать более 
мичную мелодию. о 
Слушая а располагайтесь 
поудобнее, сидя илилежатам, где _ 
вас никто не ‚беспокоит | 
трех-пятиминутного пробл Ш 
ния начинайте, выполня 
альное упражнение А 
медленноінапрясаи! а 
‘слабляйте Мышцы: Що 
ківам верне 
|| Д 


редупреждение» № 4, 2000 г. 


кая боль поддается благотворно- 
му воздействию легких увлекаю- 
щих за собой ритмов. Ученые 
Йельского университета ус- 
тановили, что пациенты, которые 
слушали свои любимые мелодии, 
быстрее приходили в себя после 
операций и в меньшей степени 
нуждались в успокоительных и 
обезболивающих средствах. 
По мнению Алисии Энн Клер, 
музыкотерапевта, профессора 
Канзасского университета, звук и 
ритм могут принести облегчение 
как при кратковременной боли, так 
и при хронической, вызванной ар- 
тритом или остеопорозом. «Музы- 
ка не избавит от необходимости 
принимать обезболивающее, 
говорит она, — но может заметно 
Усилить их эффективность». Для 
борьбы с болью лучше всего под- 
ходят негромкие, успокаивающие, 
снимающие напряжение ритмы. 
«Вам необходимо разомкнуть 
кольцо боли и дать возможность 
расслабиться телу, а для этого 
осоо о отвлечься, — говорит 
Марта Берк, директор Центра му- 
зыкотерапии. — Нежная, небыст- 
рая, плавная музыка способствует 
расслаблению, которое, в свою оче- 
редь, может изменить вашеївос- 
приятие боли». 
В этом случае очень кстати мо- 
жет оказаться колыбельная‘ или 
подобные ей мелодии: Иногда для. 


НЫЙ отрывок, который увлечет 


оведет. за собой. После него 
а 


на 
начала больше подходиттемпера- "Я Различные области 


рое вызывается болью», — г 
няет Берк. 

Слушая музыку, расположӣт 
поудобнее, сидя или леж 
Старайтесь не отвлекаться от ме 
лодии, иначе лечебное действие б 
может быть ослаблено. 


ПОЧЕМУ МУЗЫКА 
ИСЦЩЕЛЯЕТ 
Механизм терапевтического воз- 
действия музыки в точности неиз- 
вестен, но очевидно, что наш мозг 
реагирует на нее. 
«В структуре мозга и мышечных 


тканей есть нечто, которое подчиз 

няется музыкальному ритму, —= 103 

ворит Оливия Петерсон, доктор 
медицинских наук. — Музыкаак | 
тивизиругт наш мозг на неверх 
бальном уровне, помогает собре* 4 
доточиться и способствует репу» Е 
ляции многих функций орка р 
низма». 

Правильно выбранная мелодия П 
способна отвлечь от боли, поднять М 
настроение, вызывать пробужде- 9, 
ние воспоминаний и ассоциаций м 


и нормализовать определенны 
биологические ритмы. «Музыка- 
сложное единство, которое н 
в себе темп, ритм, мелодию, 
монию, — говорит доктор Робер 
Грин, музыкотерапевт из ОКЛахо 
мы. — Именно поэтому она оказра 
вает стимулирующее воздейс 


творное действие на моторные 
навыки и способствует синхрон- 
ности движения: 

Возможно, этим же объясняют- 
ся возможности музыки 
нормализовать ритм сердечной 
деятельности, понижать кровяное 
давление, замедлять дыхание и 
понижать уровень стресса. 


МУЗЫКА ДО И ПОСЛЕ 


ХИРУРГИ ЧЕСКОГО 

ВМЕШАТЕЛЬСТВА 
Если вам предстоит операция, вы 
можете уменьшить тревогу и уско- 
рить процесс зажи! ния при 
помощи простых средств: порта- 
тивного магнитофона, наушников 
и кассеты с привычной, успокаи- 


вающей музыкой. Но, чтобы воз- 
действие было более эффектив- 
ным, следует правильно отобрать 
мелодии. 

Если вам необходимо снять бес- 
покойство и тревогу перед 
хирургическим вмешательством, 
оптимальным выбором станет 
медленная классическая музыка, в 


С БОЛЬНЫМ 0 ВКУСАХ . 
_ НЕСПОРЯТ _ 


гово, 


ркестровые 
для арфы, флейты 


ме 


покойные мысли продолжают б 
ео ИКИ и 
„Можно найти более жи- 
вую и быструю мелодию, 
Примерно за неделю до пред. 
стоящей операций начинайте 
прослушивать выбранный музы- 
кальный фрагмент по двадцать 
минут в день, расположившись в 
удобной позе и следя за тем, что- 
бы дыхание было ровным. Посте- 
пенно вы почувствуете, как напря- ў 
жение постепенно уходит йз тела } 
через кончики пальцев. : 
Музыка также способна значи- 
тельно облегчить послеопераци- 
онный период и ускорить регене- 
рацию тканей. Договоритесь с 
анестезиологом или сестрой, что- 
бы выбранные вами успокаиваю- 
щие и просветляющие душу ме- 
лодии звучали в палате после того, 
как вы очнетесь от наркоза. А 
Перевела с английского 
Елена ПЕЧЕРСКАЯ. 


ив» № 4, 2000 г. 


Вз: 


я, 

— силы организма. Именно это 
‘свойство музыки положено сегод- 
ня в основу работы Центра стиму- 
ляции органов при Министерстве 
обороны. 

Кроме того, через восприятие 
музыкального произведения чело- 
век получает определенную ин- 
формацию, то есть на него оказы- 
вается определенное информаци- 
онное воздействие. Ароматерапия, 
например, тоже формирует канал 
информационного воздействия, 
только в другом диапазоне. То же 
и с психологическим влиянием на 

человека цвета и так далее. 

Есть такое понятие, как психосо- 
матика, то есть взаимосвязь пси- 
хоэмоционального состояния че- 
ловека и его органического состо 
яния. Используя эту взаимосвязь, 
можно тем или иным способом об- 
легчать течение заболевания и 
даже иногда вылечивать отдель- 
ные болезни. 

Правда, когда мы говорим об 
акустических воздействиях, то 
надо помнить, что существуют еще 


и такие понятия, как мантра и мо- 
литва. 


— Мантра — это, кажется, 


заклинание, магическое сло- 
во? 


—_ — Нет. Мантра — это пение оп- 
 ределенного звукового сочетания 
м 


еделенные зву- 
аботающие, в 


— Вы упомянули ещеим и 
ву. Ее тоже можно отнести 
категории звуковой терапии: 

— Да, но это уже воздействие не 
только акустики. С помощью Мо 
литвы через акустические колеба. 
ния вызываются совершенно дру. 
гие процессы. Они ближе к тому, 
что сейчас называется энерго-ин- 
формационной медициной. При 
этом могут происходить довольно 
глубокие изменения в состояний 
больного организма и такие вещи, 
которые можно назвать необъяс- 
нимыми исцелениями. = 

Но, наверное, больной че- 
овек должен верить в силу 
молитвы, в ее способность ис- › 


л 


целить. Только тогда она помо 
жет? ў | 
- Отнюдь... Будет верить или С 
не будет, это повлияет только на ‹ 
уровень эффективности воздей- 
ствия, то бишь лечения. То Ств р С 
положительный эффект в резуль» и 
тате молитвы достигается в лю" и 
бом случае. Но если человек 05 21 
лится с верой и искренне, то ЭФ Д 
фект этот будет, несомненно, выше, Д 
нежели при механическом, хотяй Че 
регулярном чтении: элемент ве ОБ 
в данном случае нечто определя ^^ Зь 
ющее-Вівашем же, кстати, вестнй гр де 
ке «ЗОЖ» описан ‘случай, ко Вы 


Николай Шевченко 'молиле 
свою ни во что не верящую б 
ную раком мать и спа 
означает, что лечебн 
имеет даже чужая | 
правленная на дру 

— То есть молит! 
ление близкого ‘че, 


бы молитва была максимально 
искренней. Кстати, в данном слу- 
чае определяющей уже служит 
эмоция. Если человек читает мо- 
литву, но эмоционально ничего не 
хочет, то эффект от такой молитвы 
будет практически мало заметен. 
И наоборот, если он передает свое 
эмоциональное желание, то эф- 
фективность молитвы возрастает 
многократно. В некоторых случаях 
творит просто чудеса. 

— Можно ли здесь провести 
параллель с терапией музы- 
кой? Если человек хочет по- 

у мочь больному исцелиться, 


й че- 
силу поет для него или играет на 
гЬ ИС- музыкальном инструменте, 
т0м0: вкладывая сильное эмоцио- 
нальное желание помочь, такое 
воздействие, видимо, тоже 
ть ИЛИ будет очень эффективным? 
15 Е — Здесь мы переходим в не- 
оздей сколько другую плоскость. Дело в 
го ес? том, что любое музыкальное про- 
резу/® изведение в какой-то степени сле- 
ав лю’. пок с его автора. По его произве- 
ек №0 дению можно восстановить опре- 
во 6 деленные характеристики этого, 
зв ЫШ! человека. Человек един стем, что 
О; 6 он рисует, поет, исполняет на му“ 


зыкальных инструментах. То,что ОН 
делает, является его частью Он 
выражает себя через что-то: пег 
ние, рисунок и так далее... Если 
ловек хочет оказать благотворг 
106 воздействие на своих больных 
нь 1 близких, то делать это 


ге 


+ 


кие эмоции вызывает та или иная 
музыка. То есть он должен под- 
страиваться под эмоции больно- 
го. Но здесь надо иметь в виду то, 
что эмоциональные каналы связи, 
которые образуются и позволяют 
оказывать воздействие, имеют й 
негативные стороны. Эмоциональ- 
но вживаясь в ситуацию больного, 
человек открывает канал воздей- 
ствия на себя. То есть он может 
войти в энерго-информационный 
обмен с больным и практически 
взять на себя часть того заболе- 
вания, которым страдает человек. 
— А как же избежать такого 
отрицательного воздействия? 
— Я уже говорил, нужно обладать 
определенными знаниями и тех- 
никами. Во всяком случае, стає 
раться, погружаясь в музыку, кото- 
рую исполняешь, обращать ее к 
больному, но не ‘переживать за 
него. 
— Излишнее сострадание бу- 
дет лишь мешать исцелению? 
— Конечно. Переживания! УХУд= 
шают эмоциональную обстановку 
и вносят дополнительное напря» 
жение. А это, в свою очередь, ухуд 
шает физическое состояние боль- 
ного. Сострадайте спокойно» ак» 
тивно!помогая, без лишних слез, 
«охов», не растрачивая попу 
свою энергию, которая необход 
ма для сохранения собств‹ 
здоровья и} сил: для т у 
помогать. Шере; 


гутне сопереживать, лучше пойти 
тем путем, который отработан ве- 
ками, — использовать МОЛИТВЫ. 

Когда эмоция вкладывается в Мо- 

литву, не происходит передачи 

больной энерго-информационной 
компоненты. 

— Если я вас правильно по- 
няла, то лечиться музыкой 
можно сколько угодно, а вот 
если кто-то берется кого-то 
лечить, то тут еще надо поду- 
мать? 

— Примерно так. Просто во вто- 
ром случае человек должен четко 
научиться отслеживать и контро- 
лировать свои эмоции. Если, ис- 
полняя определенное произведе- 
ние, у человека есть внутренняя 
установка, допустим, нато, чтобы 

передать ощущение радости, 

бодрости, вселить уверенность в 

больного, то это музыкальное про- 

изведение будет оказывать соот- 
ветствующее воздействие на тех, 
кто его слушает. Но опасность 

возникает в тот момент, когда у 

человека идет установка на конк- 
° ретного пациента: «Я хочу ему 

_ ПО Поэтому, кстати, с род- 

ственниками это сложней. И 

сли желание поддержано эмо- 

ТО в этом случае энерго-ин- 
мационный обмен весьма 


ь обычно име 

У нн 
ник о 
АМ 


ний, которые ему приятны, И 
первую очередь предложить ту 
музыку, которая улучшает настро- 
ение, поскольку; если человек на- 
ходится В подавленном состоянии 
духа, то говорить об излечении 
или об облегчении какого-либо 
заболевания не приходится. © 
древнейших времен врачи наста- 
ивали: начни с лечения духа, Надо 
достичь состояния, при котором 
душа человека готова бороться с | 
болезнью. После этого уже можно 
что-то предпринимать с телом. | 
Если же человек пал духом ине 
хочет победить свое заболевание, 
никакой самый искусный врач, НИ= 


какое лекарство ему, скорее всего, А 
не помогут. < 
— А есть музыка, которая спо- Ч 
собствовала бы подъему духа? у 
— Для каждого человека эт@/ ИН? Ч 
дивидуально. Кому-то’ подойдет 
военный марш, кому-то песня, дох К 
пустим, из мультфильма «Бремен? т. 
ские музыканты», а кто-то черпает и 
душевные силы в классической МУ` 
зыке. Вкусы самые разные. Глав® П 
ное — пробудить в человеке желах Сл 
ние жить, создать вокруг больно” Ст 
го обстановку света, тепла И рах Не 
дости. На этом фоне естественно д. 
произойдет облегчение любого Фе 


заболевания. К 


— Итак, выполнить перво 2. 
условие удалось — у больного и 
более или менее хорош аа 


у 


в организме будут происходить 
определенные изменения, могут 
меняться и вкусы: больному, воз- 
можно, потребуются другие моти- 
вы, ритмы. Некоторые вещи могут 
перестать нравиться, а какие-то 
просто вызовут неприятие. Это 
нормальный, естественный про- 
цесс. И еще, ни в коем случае не 
руководствуйтесь принципом: 
кому-то помог Моцарт, значит, «про- 
пишем» его и нашему больному. 
Подчеркиваю: все индивидуально! 

— Но все-таки есть какая-то 
зависимость выбора музыки от 
типа заболевания? 


— Абсолютно никакой! Выбор 
музыки зависит исключительно от 
состояния психики человека, при- 


чем в данный момент. А вы не хуже 
меня знаете, что все здесь исклю- 
чительно индивидуально. 

— Сейчас в продаже много 
кассет с так называемой меди- 
тативной музыкой. Ее можно 
использовать для лечения? 

— Как правило, это музыкальные 
произведения, которые способ- 
ствуют переходу сознания в со 
стояние, которое называют «изме- 
ненное состояние сознания». 
Даст ли это положительный эФ- 

Фект в лечении? Сразу ответить 
довольно сложно. Все зависит от 
Того, насколько человекготов вост 

инять медитативную. музыку, 

му что медитация требует оп” 
нно Но, при 
х тера 


при и 
НИЙ «чем больше, темл 
\ ТАНЯ 
= Человек посредством свойх 
желаний оченьчетко отслеживает 
то, что ему нужно, или наоборот: че- 
рез нежелание отсеивает то, что 
ему не нужно. Опираясь на это, 
можно очень просто нормировать 
и качество (выбор произведения), 
и количество. (сколько раз селу: 
шать) музыки. Поскольку здесь мы 
имеем дело с психической компо- 
нентой, то насилия допускать ни в | 
коем случае не следует. _ 1 
— Мы пришли к тому, что | 
строгих методик в терапии му- | 
зыкой не существует. В каж- | 
дом случае нужно. руковод- ! 
ствоваться только ощущения- | 
ми больного, его желаниями- % 
Задача родных и близких — 
прислушиваться к ним: | 
— Именно. так... Прислушаться, ( 
понять и помочь... Что касается 1 
каких-то схем, то, возможно, они и | 
есть. Но нам они пока неизвест» 
ны. Индивидуальность психики 
каждого человека делает весьма 
затруднительным создание каких- 
то определенных шаблонов типа, 
«заболевание такое-то — музыка 


такая-то». Лек 

— Можно ли в вашем Центре 

получить консультации в каж-> 

дом отдельном случае? 
— Консультациидполуч 
олее 


«ПР»: А вот вам, как говорится, 
лебной силы музыки. Известный А Ар 
еще более известного кинорежиссер 
йны лежал в. прифронтовом госпи ‚ 
оги. Ниже мы публикуем стихотворение, 
но в те дни в палате. 


? 


Арсений ТАРКОВСКИЙ 


ПОЛЬКА 


Вся не спит палата госпитальная. 
Радио не выключай — и только. 
Тренькающая да беспечальная, 
Раненым пришлась по вкусу полька. 


Наплевать, что ночь стоит за шторами, 
Что повязка на культе промокла, 
Дребезжащий репродуктов шпорами 
Бьет без удержу в дверные стекла. 


Наплевать на уговоры нянины, 
Только б свет оставила в палате. 
И ногой здоровой каждый раненый 
Барабанит польку на кровати. 


Четвертый год выписываю 
вестник и второй год — жур- 
нал «Предупреждение» (кста- 
ти, в нашем городе с 37 ты- 
сячами жителей понемногу 
увеличивается число поклон- 
ников «ЗОЖ». На этот год ве- 
стник выписали 42 (в 1997 г. 
было 21) и «Предупреждение» 

15 человек). 

Хотелось бы и мне поделиться 
некоторым опытом оздоровления 
по методу Н. М. Амосова. Я живу 
по его системе 29-й год. Все эти 
годы его метод всесторонне про- 
веряю на себе, с первого и по се- 
годняшний день веду и сохраняю 
дневники, в которых отражаю 
свои результаты. 

Родился я в Ленинграде. Пе- 
ренес несколько тяжелых болез- 
ней, и городская жизнь мне была 
противопоказана. Во время вой- 
ны мы жили в деревне в приФрон- 
товой зоне Ленинградского наз 
правления вдвоем со слепой ба- 
ОИ, Был ее поводырем: Спол- 
а ал голод, нищету, лишения, 
о Ви родных и близких — все, 
Е вязано с войнами. Мать всю, 

каду работала в Ленинграде па 


де «Красногвардеец» и на 
л без 


МОЯ БОРЬБА С _ 
БРОНХИАЛЬНОЙ АСТМ. 


черней школе работающей моло- 
дежи. Служил в армии в авиаци- 
онном полку. Окончил Ленинпрад- 
ский технологический институт И > . 
уже 37-й год работаю на целлю- ще 


лозно-бумажном комбинате, ныне 
АО. 
Трудные детские годы, высок. 
физическая И нервная нагрузк: 
юности, скудное питание при 
к тому, что в 27 лет я чув 
себя развалиной. Бессон 
пертония, стенокардия . 
дистая дистони 
хондроз, гастрит 


СТИТ, КОЛИ 


[7 


груди, удушье и страх — были по- 
стоянными спутниками многих лет 
моей жизни. Для снятия присту- 
пов удушья приходилось зачастую 
вызывать «скорую помощь». 

В 1969 г. в одной из газет про- 
читал беседу с хирургом Н. М. 
Амосовым. Называлась статья 
«Сердце в твоих руках». В ней уче- 

ный разъяснял, что должен делать 
человек, чтобы стать здоровым. 
Статья поразила меня простотой 
приемов, доступностью их испол- 
нения и отсутствием каких-либо 
ограничений. 

Сошлюсь на некоторые выска- 
зывания Н. М. Амосова, взятые из 
упомянутой статьи. Они, на мой 
взгляд, раскрывают суть его мето- 
да оздоровления и могут служить 
толчком к действию для начинаю- 
щих. «Если сами люди ничего 
делать для здоровья не будут, то 

от медицины здоровья не получат. 

Лучшее, что они могут получить — 

Удлинение жизни с болезнями. А 

здоровье человек должен добыть 

сам. Медики могут ему в этом деле 
только помочь, посоветовать, про- 
контролировать, но ничего друго- 
го. Для здоровья нужны два усло- 
вия: физическая нагрузка и огра- 
ничение в еде: от обилия пищи 
идет и обилие болезней. В. каче- 
ШЕррилактики и лечебного 


“Утренняя гимнас- 
ужна большая я нагрузка каж- 
оровый 


го: 100-120 движений за полч 
— итемпы наращивания растян 
на полгода. Боли в сердце —1 


Ям физкультурой: она — и ле 
ние, и тренировка сердца». 
Получив такой твердый и доб- 
рый настрой на здоровье, я вох 
ябре 1971 г. приступил к регуляр» 
ным занятиям утренней гимнасти 
кой. Произошло это в доме отдых 
ха, в Алуште. Там ежедневно, вте- 
чение 12 дней, выполнял 12 упраж- 
нений, постоянно увеличивая наз 
су. Если в 1-й день занятий 
5ыло 700 движений, тона 12-й ИХ 
стало 1280. Месяц спустя к пер» 


воначальному комплексу прибави- 
лось 6 упражнений с двумя тантез 
лями по 5 кг. К концу первого года 
занятий комплекс утренней Им» 


настики состоял из 23 упражне? 
ний с максимальным количеством 
движений за одно занятие — 1580 
(до этого 2 года и, с армейской 
поры в течение 15 лет, я делал 
иногда утреннюю гимнастику, по 
настроению, без какой-либо сиси 
темы и учета (кое-как). Как и боль: 
шинство находил «веские при‘ 
ны» не делать ее и тешилсе 


зультаты и появилась тве 
ренность в верности вы 


т 


мы по ПОЯС В ГИПСе, испытывая силь. 


: так боль, занятия старался не пре- 
нту кращать. 
лече, Сразу после снятия гипса, при- 
? ступил к ежедневной гимнастике 
доб. с 1300 движениями, а упражнения 
в но. для простреленной руки (с силой 
улар, в2 кг, правая — 80 кг) делал по 3 
аб раза в день. В декабре уже уча- 
отды. ствовал в соревнованиях по бас: 
598 кетболу на первенство предприя- 
З Я тия. В январе 1975 г. в комплекс 
упраж- вошли 7 упражнений с двумя пя- 
зая Ча тикилограммовыми гантелями. 
амаи Возобновил занятия в волейболь- 
12-й их ной секции. В марте занял при- 
к пер- зовое место в лыжных гонках на 5 
зибави- км. Всего за 1975 г. было 289 за- 
я ганте- нятий гимнастикой, в том числе 126 
эго года = по полному комплексу, с ганте- 
ей гим- ЛЯМИ. 
пражне- В последующие годы нагрузка 
чеством постепенно увеличилась и к 1980 


а 1220 ГОДУ стала приближаться к 2500 


мейской движениям за занятие, в том чис- 
я делал Ле—300 с гантелями. К этому вре- 
стику по Мени организм мой окреп, исчез- 
бо сиб ЛИ многие хвори: стенокардия, 
1 боле” Гипертония, остеохондроз, вегето- 
ақи ричи Сосудистая дистония. Я перестал 
9 себя ПРостужаться. Показал неплохие 
Шил ни” Результаты в состязаниях по Ме- 
зеде? Танию гранаты, диска, толканию 
оэ000 Юа, вілыжных гонках. Казалось: 
ра ёна“ го Пришла победа. Правда, немно- 
обв Мешали холицистит с) гастри: 
ные. 


Тс М, Но была твердая уверенность, 
И они вскоре исчезнут. 0 / 
едной раз помешал олу: 
1980 годах я участвог 


ебрег элементарны” 
с ра НЫ и 
о 


нескольких крупных | 


ГИМ авторит 
(включая по 


и побеж-. 
=. 
Свою гимнастикуя продолжали 
продолжаю в прежнем режиме, 
постепенно увеличивая нагрузку: 
Если в первые годы ориентиром 
являлись 300 дней в году занятий 
утренней гимнастикой, включая 180 
дней по полному комплексу с ган- 
телями, то спустя 10 лет этим ори- 
ентиром стали соответственно 360 
и 300 дней. ў Е 
В. 1983 г. вышла*статья акаде- і 
мика Н. М. Амосова «Я'сохраняю 
себя так», в которой раскрывалась 
методика разработки суставов. В 
статье Амосов говорил, что «когда 
в суставах появляется боль, а так- 
же в возрасте за 40 лет нужно’от 
50 до 100 движений в каждом Уп- 
ражнении. Наконец, при ЯВНОМ ПО- 
ражении в суставах требуется 
много движений: по 200-300 натот 
сустав, который уже болит и по 100 
— нате, что ждут своей очереди»: { 
Воспользовавшись этими'реко- 
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доведя до 360-364 дней в году 
занятий гимнастикой, в том числе 
270-300 с гантелями. Наиболее 
насыщенным был 1999 г.: 360 дней 
гимнастики, включая 311 дней — 
с гантелями. Утренние упражне- 
ния с гантелями за минувший год 
можно приравнять к перемещению 
свыше 2500 тонн груза. С 1997 г. в 
мой ежедневный комплекс гимна- 
стики входят 48 упражнений. Это 
4900 движений, в том числе 11 уп- 
ражнений с гантелями — 960 дви- 
жений. 
Конечно, в 63 года с лица труд- 
но выглядеть тридцатилетним. 
| Пропорции же тела, подвижность 
у, суставов, гибкость позвоночника 
даже астматик, живя по Амосову, 
может сохранить каку 30-летнего. 
Занятия физкультурой мне позво- 
лили последние 28 лет жить без 
больничных листов, забыть о хво- 
рях, за исключением астмы, и без 
каких-либо обременительных диет 
и изнурительных чисток поддер- 
живать свой вес в пределах 77-73 
кг, при росте в 180 см. До начала 
занятий гимнастикой я весил 85- 
90 кг. 
Трудно поверить, но факт остает- 
ся фактом: без лекарств, курортов 
и санаториев при желании и ре- 
гулярном выполнении физических 
ажнений, в сочетании с само- 
И и некоторыми ограни- 


Гораздо сложнее бороться 
бронхиальной астмой. Я продол 
жаю лечиться травами (мать-и- 
мачехой, багульником, тысячелис- 
тником, крапивой, клевером, мятой, 
листьями березы и'др.). В Моск. 
ве в центре «Дыхание» осваивал 
метод ВЛГД (волевой ликвидации 
глубокого дыхания) по КУ П Бутей- 
ко. Делал и делаю гимнастику по 
А. Н. Стрельниковой, пытался'06- 
воить дыхание на тренажере ПД: 
01 (простой и «Супер») по В.Ф} 
Фролову. Пользовался помощью 


одного народного целителя, ис- 
пользую нормализатор! «Медив», 
По совету лечащего врача дваж- 
ды, в 1992 и 1998 годах, проходил 
курс лечения в местной больнице 


(в течение З и 2 недель). Порой 
по 12-15 раз в сутки принимал 
бронхорасширяющие аэрозоли 
(астмопент, сальбутамол, антровент, 
беротек, дитек) и таблетки: тех 
федрина, теопека, эуффелинай 
периодически преднизолона. В 
минувшем году хотел попасть В 
одну из специализированныхклИ* 
ник Москвы, в которой астму лечат 
по новейшей компьютерной техно 
логии, но... в нее принимают На 
лечение больных младше 57 ле 
курс лечения рассчитан на 
Даже попасть на консультацию 
Эту клинику — проблема. | 

Несколько лет назад яп 

ю, Ч 


прин 
90 одноразо 


м 
; 


'иряюц 
ющих 


ве; 
ора! 
оа 


СУТ Е ао Ч чи Ее 


же, был перенасыщен искус- 
внным адреналином, и прибли- 


халась реакция отторжения, Об 


этом свидетельствовало то, что 
при вдохе беротека сердце как 
будто замирало, а по телу прохо- 
дила неприятная дрожь с конвуль- 
сиями, 

Свой «достижения» ежедневно 
10-й год отражаю в дневнике 
«Борьбы с астмой». Веду также 
итоговую таблицу ежемесячных 
результатов. Глядя на эти табли- 
цы можно сразу оценить, успешна 
ли эта борьба, и предположить 
дальнейшие перспективы. Такая 
простая статистика и положитель- 
ные настрои на конечный резуль- 
тат эффективно помогают побеж- 
дать астму. 

Основную же роль в этой борь- 
бе отводил и отвожу гимнастике. 
Иногда, в периоды обострения, 
свой комплекс начинаю в 3-4 часа 
Утра, растягивая его на 1,5-2 часа; 
После выполнения тысяч движе- 
ний неизменно приходит облегче- 
ние В большинстве случаев заня: 
Мя начинаю с принятия 0,5 таб- 
Летки теопека или теофедрина: 

ри сильном удушье приходится 

Ш ать порой одноразовый 


ом рабочем режиме на неё 
т Я В паузах 
оло 60 минут. 
\ а между некото 
выполняю Пр“ 


ДОлжаю делать гимнастику; 
5. 
у 


ша тем, что И - 
не требует, 
готовки, особых Пома 


х помещений 
Но слушать радио И 
визор, 


о 

частью твоей жиз- 
ни. Случается, забываешь о еде, 
делах, но только не о гимнастике. 

Никакими секретами по техни- 

ке выполнения упражнений не вла- 
дею. Единственным ориентиром 
служит основной совет Н. М. Амо- 
сова: делать ежедневно, в быстром 
темпе, с высокой нагрузкой боль- 
шое количество движений. При 
регулярных занятиях со временем 
все становится на свой места. 
Организм примет нужный ритм и 
характер дыхания, подскажет, как 
себя вести. Важно только прислу- | 
шиваться к своему организму и не | 
торопить события. Поспешность 

может нанести большой вред здо 

ровью. Мне пришлось многократ» 

но испытать на себе эти призназ 

ки перенапряжения в первые 5 лет 

занятий. Несколько лет занял Ни 

риод адаптации пои Заоа 60 

упражнений © гантел АТМ 

движений В упраж_х 2 гулярных 

перешел после 22 летр рулявн>^ 

занятий. у аи 
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жах, но не все (астматики, гипер- 
тоники, диабетики) могут ими вос- 
пользоваться. Считается, что 100 
приседаний эквивалентны одному 
километру бега. Физические уп- 
Ражнения: приседания, «велоси- 
пед», «ножницы» в разных плоско- 

СТЯХ, «хулахуп», наклоны, встряхива- 

ние организма по академику А. А. 

Микулину, бег на месте... в какой- 

то степени, могут компенсировать 

отсутствие возможности бегать и 
ходить на лыжах. 

Бытует мнение, что в домашних 
хлопотах, на даче или на работе 
человек так убегивается, что это 
заменяет ему любую гимнастику. 

К сожалению, это не так. Орга- 
визму нужна разнообразная и все- 
сторонняя нагрузка. Работая на 
производстве и имея 0,15 га дач- 
ного участка, уделяя ему в страд- 
ную пору по 12-16 часов, я беру с 
собой гантели и делаю там по ут- 

рам, до начала «полевых работ» 
свои 4900 движений. 
Исключительно важную роль в 
здоровом образе жизни играют 
разного вида массажи и само- 
массажи. Увлекся я ими случайно, 
купив в 1993 г. в С.-Петербурге 
книжечку Токуиро Намикоши «Ши- 
атсу» — японская терапия надав- 
ливания пальцами. С тех пор про- 
вожу самомассаж ежедневно по 
20-25 минут. Вошло в привычку до 
‚ В кровати, и во время 
нения их упражне- 


крой 


Ы ОлНЯтЬ, в 


женность носа нарушала дыхан 
притупляла обоняние. Все дос 
ные аптечные средства давали 
короткие облегчения. Особые не- 
приятности доставляли смена по- 
годы и резкие запахи. Ежедневно 
и активно применяя «Шиатсу» поб- 
ледние шесть лет, я ни одного 
раза не пользовался никакими 
лекарствами для избавления от 
насморка. Вот один прием из «ШЙ: 
атсу». «Чередуя средний и указа › 
тельный пальцы, нажимайте попе- 
ременно на обе части носа, начи- 
ная ст переносицы к ноздрям, 
Можно также использовать толь- 
ко соедний палец, когда процеду- 
ру делаете сами себе. И все же 
надавливание двумя пальцами 
гораздо эффективнее». 

Подобными простыми приема- 
ми, надавливая на определенные 
точки, можно стимулировать рабо- 
ту любого органа и организма в 
целом. 

Одновременно с Шиатсу хоро- 
шие результаты дает и выполня- 
емая прямо в постели волевая И 
дыхательная гимнастика академи _ 
ка А. А. Микулина и его реком 
дации по массажу и самомас 
жу: потягивания, массаж органов 
брюшной полости с помощью, 


головы; скручивания позвоно 
ка. Сейчас я осваиваю 
ный массаж» по М. м. Ко 


сы: Ра 


ны, трав. Кажется, это дает 
хорошие результаты. 

Никогда не курил. К алкоголю 
отношусь спокоино, но при жела- 
нии и по случаю могу выпить. 

Нельзя не согласиться с мыс- 
лями многих авторов, что нельзя 
вернуть или приобрести здоро- 
вые, не очищая организм. Пытаюсь 
действовать по удивительной си- 
стеме Н. А. Семеновой «Семь ша- 
гов к очищению». Не хватает пока 

терпения, последовательности в 
действиях, но обстоятельства за- 
ставляют. 

Бронхиальная астма — тяжелая 
иковарная болезнь. С годами она 
приобретает иные формы, и сней 
становится труднее оться: Гим- 
Настика и ходьба, массаж и само- 
Массаж, дыхательные упражнения, 
лечение травами и народными 
средствами, очищение и закали- 
вание организма, вера и положи- 
тельные настрои — все это хоро- 
шие и надежные помощники ле- 
\ащего врача в борьбе с бронхи: 

альной астмой. Используя все это 

ВКомплексе, можно если не излет 

ЧИться полностью, то свести дейт 

“вия болезни к минимуму. 

і Владимир КОМАРОВ. 
Адрес: 186200, Республика 
арелия, г. Кондопога, пр. Ка- 
Инина, дом 2-а, кв. 24. 


К 


Вот какую гимнастику Влади 
29 Иванович делает каждь 


жа на кровати или на, ЛДУ 
делать «велосипеда! 
па ими ногах 
м гращать обвим п о 100 
МИ ВОСК и Е р 


каждой ногой — 
раз. 


тальные ножницы» — 200 раз. 


4. Стоя или сидя, энергично вре 
щать головой по часовой и про- 
тив часовой стрелке (дважды по 
40 раз в каждую сторону) — 160 
раз. 

5. Стоя или сидя, энергично на- | 
клонять голову вперед-назад, пре- | 
одолевая поочередно сопротивле- 
ние шеи и двух рук — «отжим под- 
бородком» —40 раз. 

6. Руки вытянуты! перед грудью 
на уровне плеч и согнуты в лок- 
тях. Кисть одной руки зажата в ‚ 
ладони другой: резкие, заламы- ГЕ 
вающие и одновременно колеба- Е 
тельные движения кистей в 3-х т 
положениях: в сторону ладони, Од ! 
ладони и на ребро ладони (по 7 3 
раз в каждую, сторону) — 200 раз. І 

7. Руки разведены в сторону на | 
уровне плеч: Энергичные встряхи- 

ающие и колебательные движет 
ты кистей и рукв 3-х положениях Я 
Н бром (по и 
й: х, вниз, ребро, М 
ладоней: вверх, ее 
10 разв каждую, сторону) р 
е колебательные 
8. Стоя, резкие. х 
‚жения животом: втянуть живот 
ВИЖ ясь прижать его к по- 
Ч его 


9. резкие 
ИЕ стороны 


в сторо! 
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вверх и вниз) — 200 раз. 

11. То же, но руки сжаты сзади 
за головой — 40 раз. 

12. Стоя, придерживаясь за 
дверной проем, подъем и опуска- 
ние на носках — 200 раз. 

13. Придерживая попеременно 

одной рукой локоть другой — энер- 
гичные вращательные движения 
руки в локтевом суставе (по 50 раз 
каждой рукой по часовой и про- 
тив часовой стрелки) — 200 раз. 

14. Ходьба на месте, высоко под- 

нимая колени. Руки расслаблены 
и совершают привычные движе- 
ния в такт ног. Желательно пре- 
дельно расслабить все суставы и 
настроить себя на доброжелатель- 
ный лад (по 100 раз каждой ногой) 
—200 раз. 

15. Попеременно встряхиваю- 
щие движения приподнятых ног, 
сгибая их в: суставах (по 10 раз 
каждой ногой дважды) — 40 раз. 

16. Стоя, руки подняты на уров- 
не головы немного шире плеч: по- 
переменно подъем ног с касани- 
ем противоположной ладони (пра- 
ВОЙ Ногой левой ладони и наобо- 
рот) — 40.раз. 

° 17. Придерживаясь за дверной 
проем, немного приподняться (на 

1-2 см) и резко опуститься пятка- 
и на пол — «Встряхивание орга- 

а» — 100 раз. 

"Стоя, ноги на ширине плеч, 
о ко 
х ОВО! Ус- 
х2 пояснице, как при 


к влево и 
ОЙ амплитудой (на 180 тра- 
дусов) при неподвижном тулови- 
ще — 40 раз. 

21. Стоя, круговые движенияту- 
ловищем влево-вправо, макси- 
мально прогибаясь в пояснице 
(дважды по 13 раз в каждую сто- 
рону) — 50 раз. 

22. Руки разведены в сторонына 
уровне плеч: одновременное враз 
щение обеих рук в плечевых суб- 
тавах в быстром темпе (по 30 раз 
по часовой и против часовой 
стрелки) — 60 раз. 

23. Стоя, сжав руки в кулаки и 


вытянув их вперед, ВЫПОЛНЯТЬ ПО- 
вороты в запястье на 360 граду* 
сов по ча и против часовой 
стрелки ( ды по 50' раз в каж- 


дую сторону) — 200/раз: 

24. Стоя, ноги на ширине плеч, 
руки опущены или на поясе (вра= 
щения тазобедренной Частью = 
«хулахуп» по часовой и против чах 
совой стрелки (2 раза по 50 раз в 
каждую сторону) — 200 раз. 

25. Стоя, согнуть туловище и кос 
нуться попеременно левой ладох 
нью носка (или пола возле пятки) 
правой ноги, правая рука идет 
вверх и наоборот (по 10 разкажа 
дой рукой) — 20 раз. | 

26. Стоя, выполнять энергичны! 
подъемы ног, касаясь коленям! 
груди, корпус вперед не на 
(по 40/раз каждой ногой 


вправо с макси- 


оз < = 


— 29. Стоя, энергичные наклоны ту- 


ловища вправо-влево. Ноги сом- 

кнуты. При наклоне вправо правая 
рука скользит вниз по правой ноге, 
а левая сгибаясь в локте скользит 
вверх по боку и наоборот (по 80 раз 
в каждую сторону попеременно) — 
160 раз. 

30. Стоя, энергичные маховые 
движения рук за спиной: левая 
рука идет вверх, правая — вниз по 
часовой и против часовой стрел- 
ки (дважды по 50 раз в каждую сто- 
рону) — 200 раз. 

Зі Приседания, в том числе: 

а) На ступнях ног. Во время при- 
седания туловище немного накло- 
няется вперед, руки поднимаются 
вперед на уровне плеч — 60 раз. 

б) На пальцах ног. Во время при- 
седания туловище прямое, руки 
поднимаются вверх над головой. 

При выпрямлении ног руки опус- 

каются — 40 раз. 

32. Стоя, энергичные быстрые 
выбросы рук — «бокс». Удары пря- 
мые — 100 раз, боковые — 50 раз, 
снизу —50 раз — 200 раз. 

33. Бегна месте (по 100 раз каж- 
дой ногой) — 200 раз. 

Упражнения с двумя гантеля- 
ми, по 5 кг каждая .. 

34. Стоя, одновременное сгиба- 


ние обеих рук в локтях: 
— руки с гантелями сведены, 


движения из нижнего положения. 


‘кгруди (30 раз): 


руками гантелей под мышки — 60 
раз. 

37. Стоя, подъем рук с гантеля- 
ми через стороны вверх на вытя- 
нутых руках из нижнего положения 
в верхнее над головой — 20 раз.. 

38. Лежа на спине. Руки с ган- 
телями согнуты в локтях на груди: 
отжимание гантелей от груди од- н 
новременно обеими руками — 60 | 
раз, А | 

39. Лежа на спине, руки вытяну- Я 
ты в стороны и согнуты в локтях: 
резкие вращательные движения н 
гантелями влево-вправо в кистях 1 
одновременно обеими руками — | 
60 раз. ) 

40. Лежа на спине, руки с ганте- | 
лями в стороны. Подъем гантелей | 
из нижнего положения над голо- | 
вой на вытянутых руках — 60 раз. 87 

41. Повторение упражнения 39. ИЕ 

42. Лежа на спине, руки вытяну- | Е 
ты в сторону: подъем гантелей от З 
пола к плечам, сгибая руки в лок- 
тевых суставах — 60 раз. Ў 

43. Повторение упражнения 39. 

44. Лежа на. спине. Руки с ган- 
телями опущены к ногам: подъем 
и движение гантелей на вытяну- 
тых руках из нижнего положения в 
верхнее положение за голову (пе- 
ремещение гантелей на 180 гра- 
дусов на вытянутых руках) 60/ра 

45. Повторение упражнен 
‚46. Лежа на полу 
нуться и полност 
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Во 2-м номере «Предупреждения» за 2000 год мы опубл 
вали материал под названием «Кремниевое здоровье», разу- 


| 
| 
меется, о роли кремния в нашей жизни. Роль эту, если верить | 
многочисленным авторам, воспевающим кремнии, трудно пе- 
реоценить. Однако произошла некоторая техническая неувяз- 


ка. Материал не был подписан, и мы по стилю изложения ре- р 
шили, что он принадлежит перу Клары Дорониной. Однако ис- 

тинным автором оказалась Нина Ивановна К удряшова. Она к 
же, между прочим, и автор очередной своей книги, на сей раз 2 
о том самом кремнии. Мы приносим Нине Ивановне свои изви- | 6 


1 


нения и сегодня предлагаем читателям еще одну главу из этой 


книжечки. Ну а о чем в ней речь, пола 


сами. 


Как пополнить запасы кремния 
в организме? Проще всего за счет 
питания. Но иногда этого недоста- 
7 точно. Овощи, фрукты и злаки ча 
сто растут на почвах, бедных мик- 
роэлементами. Кроме того, люди 
часто употребляют в пищу продук- 
ты, лишенные микроэлементов, 
только потому, что они им кажутся 
вкусными, или из хороших продук- 
тов делают такую смесь, что мик- 
роэлементы не усваиваются. Это 
вызывает болезни, а люди ищут 
средства для их лечения. 

Разные народности (китайцы, 
нанайцы, якуты и пр.) для лечения 
применяли те продукты, которые 
они потребляли из поколения в 
поколение. Они не ездили в го- 
род залекарствами, а находили их 
вокруг. И автор предложит вам 
улучшить свое здоровье с помо- 
іцью только тех продуктов, которые 

астут в вашем регионе: ў 

(Итак, берем ставшую нь 
картошку. Если вы очень И 
те жареный или вареный кад (0) 
Фель, очистки сварите отдельно: 


аем, вы разберетесь 


ЛІ 
О 
| 2н 
ре намочите носки, наг ка 
деньте их и полежите полчаса == С 
ТО < по снимает усталость рс 
ног. Чтобы снять общую хрони- и кр 
ческую усталость — следует | 
ежедневно протирать тело водой; со, 
в которой варились очистки кар- ет 
тошки, корки лимонов, шелуха Ле: 
семечек, скорлупа желудей, или НОГ 


кремниевой, снеговой, дождевой Қ 


водой. Гипертоникам рекомен кре 
дуется есть картофель, запеченз дує 
ный с кожурой — в нем сохра? е А 
няется кремний. кре 

Основные пищевые продукты рев 


источники кремния: г. щи} 

сельдерей, огурцы, лӯк= порей! 
репа, редис, кисломолочные проз 
дукты, семена подсолнечника, 92° пи, 


наружная оболочка фруктов, 08 
щей, злаков, семян, икра И ЯЙЩ 
Чемпионы среди них -—= То! 
бур и овес. Много кремн 
жат продукты пчеловодете: 
Во многих наших ! 
кремний, но мы его 
Это же делает ипг 


- 


выбрасывая наружную оболочку 
злаков. Сейчас стало модно пить 


овощные соки, особенно морков- 
ный. Получая витамины с соком 
моркови, мы выбрасываем крем- 
ний с отжимками. Усвоение крем- 
ния из пищи, богатой клетчаткой, 
почти в два раза выше, чем из со- 
Ков. 

Вот характеристики некоторых 


продуктов. 
Арбуз — содержит кремний, 
кальций, натрий, формирует кости, 


зубы, особенно у детей, промыва- 
ет почки. 

Изюм — содержит кремний, ка 
лий, фосфор, хлор, дает энергию. 

Репа — содержит кальций, маг- 
ний, кремний, хорошо удерживает 

> кальций в организме. 

Рожь, пшеница цельная и про- 
рощенная — хороший источник 
кремния и витаминов группы В. 

Перец болгарский, сладкий — 
содержит много кремния, улучша- 
ет работу сальных и слезных же- 
лез, улучшает состояние волос и 
ногтей. 

Картофель — содержит калий, 
кремний, магний, фосфор, рекомен- 
дуется сердечникам. 

Арахис — содержит фосфор, 
кремний, калий, однакотрудно пе- 
реваривается. Арахис, полежав- 
ший в сыром помещении или в 
полиэтиленовом мешке, особенно 

на солнце, нельзя употреблять в 
щу. В условиях сырости в нем 
а я сильное канцероген- 


ма, 200 г кураги. Все смешайте, 
сложите в баночку — поместите в 
холодильник. Прекрасная богатая 
кремнием еда для всех и в любое 
время года. 

Овес — прекрасный источник | 
кремния. Замочите его на ночь: . 
Обязательно ежедневно употреб- 
ляйте овсянку при слабости, лече- | 
нии наркомании, избавлений от | 
курения и от сексуальных изли- | 
шеств, при истощающих и долгих 
болезнях. 

Рис, цельный коричневый или ) 
бурый — содержит все жиры, ми- 
неральные соли и витамины, не- 
обходимые для здоровья челове- 
ка. й 

Ячмень — супы и каши из яч= ! 
меня особенно хороши для попол= } 
нения запасов кремния у детей, для | 
улучшения состояния костей. | 

Крупы и бобовые перед варкой К 

| 
| 


замачивайте на ночь, а орехи и 
семечки замачивайте хотя бы за 
час до употребления. Это повыша- 
ет биологическую активность фер- 
ментов. 

Чеснок содержит калий, каль- 
ций, магний, натрий, фосфор, йод, 
кремниевую кислоту и др. Реко- 
мендуется людям, перенесшим ин- 
фаркт. Восстанавливает эластич- 
ность кровеносных сосудов, ра- 
створяет атеросклеротичес 


чатки глаз иімозга, расш 
предупреждает старение. © 
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мили вареном виде. Впрок их мож- 
но квасить и сушить. 

Желуди заготавливают осенью, 
когда они осыпаются. Желуди 
очень быстро портятся, поэтому 
сразу же после сбора их надо очи- 
стить от кожуры и просушить. 
Желудевый кофе обладает лечеб- 

ными свойствами. Чашечки-скор- 
лупки от желудей помогают при 
болезни Паркинсона. Столовую 
ложку чашечек залить стаканом 
кипятка, настоять 2-3 часа, прием 
начать с 1 чайной ложки и посте- 
пенно довести до 60-70 мл в день. 

Постоянное употребление такого 

настоя нормализует работу подже- 

лудочной железы. 

Одуванчик (листья) — можно 
использовать в салатах, в нем вы- 
сокое содержание калия, кальция, 
азота, натрия, магния, фосфора, 
кремния, серы, хлора; а также ви- 
таминов, в том числе витамина А в 
6 раз болыше, чем, например, в ли- 
стовом салате. 

ж ж ж 

Неевропейские народы употреб- 
ляют зерновые не в таком виде, как 
европейцы. Они не едят хлеба в 
нашем понимании. Г. Шелтон в 
своей книге «Правильное сочета- 

ние пищевых продуктов» не реко- 
мендует употреблять зерновые 
больным людям. 

_ Пшеница, кукуруза, рожь, ячмень, 


замачивать на ночь. Овсянку по- 
лезно на ночь замачивать в йогур- 
те или кефире, от этого минералы, 
содержащиеся в ней, переходят в 
более усваиваемую форму. 

На Кавказе рекордсменами по 
долгожительству являются жите- 
ли Абхазии. Их рацион включает 
большое количество кукурузы (маг 
малыга), квашеной капусты, нату= 
рального йогурта (мацони). 

Жители Востока традиционно 
потребляют значительно меньше 
белков, чем население стран зах 
пада. В их обычный рацион! вхо- 


дят небольшое количество белко- 
вой пищи м овощи. 
Е ая часть бобовых, а также 


е; >, кроме гречки и про- 
оБышают кислотность крови? 
)днако они приобретают ощела- 
чивающее действие после замах 
чивания и проращивания. Упот- 
реблять их следует в сыром виде, 
добавляя в салаты. Предваритель- 
ное замачивание облегчает пере- 
варивание и повышает усвояе- 
мость орехов и семян, способствў= 
ет удалению из их оболочек ве- 
ществ, подавляющих активность 
ферментов. 

Японцы живут дольше европей- 
цев, кроме того, уних гораздо мень 
ше распространены ме 


зуют их в состояние, близкое по 


составу к ядрам клеток человечес- 
кого организма. 
Японцы имеют самую высокую в 
мире продолжительность жизни. 
Они едят сырую рыбу и морепро- 
дукты; слегка тушеные овощи и 
соевый соус. В процессе обработ- 
ки эти продукты обогащаются ак- 
тивными ферментами. Такие про- 
дукты из сои, вероятно, древней- 
шие источники ферментов. В те- 
чение тысячелетий они использо- 
вались на Востоке для улучшения 
пищеварения. 

Соя богата минералами и бел- 
ками. По содержанию белка 1. кг 
сои равен 2 кг мяса или рыбы, 4 
кг пшеницы, 12 л молока. Белки 
сои выше по качеству, чем белки 
из других источников, так как со- 
держат все необходимые амино- 
кислоты. 

В последнее время европейцы 
заинтересовались долгожитель- 
ством японцев и стали добавлять 
в свой рацион продукты из сои, но 
положительных результатов не 
получили. Возможно, причина та- 
кой неудачи в разной кулинарной 
обработке. Например, европейцы 
варят сою или смалывают в муку. 
В таком виде соевые минералы 
становятся недоступными для 
организма. Готовить сою по-япон- 
ски — это проращивать ее или 

подвергнуть брожению, квашению. 
Соя не. перебродившая или непро- 
связывает элементы и 

трудно усвояемыми. Все 


Наука микроэлементов 


их усвоения нашим организмом. 
Вся естественная пищав свежем 

виде содержит ферменты, необхо- 
димые для ее предварительной 
обработки (ферментации). Жите- 

ли Востока поняли этот секрет 
несколько тысячелетий назад, ког- 

да стали ферментировать соевые 

бобы, чтобы облегчить их перева- 
ривание. Соевые молоко и соусы 
усваиваются значительно легче, 

чем соевые бобы, из которых они 
получены. 

При квашении соль вытягивает 

из плодов микроэлементы, а бак- 

терии, живущие на овощахи фрук- | 
тах, их перерабатывают. В резуль- ) 
тате образуется продукт, снимаю- " 
щий интоксикацию, ставший б0> І 
лее доступным к усвоению, а пото- | 
му не требующий больших затрат | 
энергии на его усвоение. Снытьи ! 
некоторые другие дикорастущие | 
растения квасят или маринуют, 
можно вместе с капустой. Квасят Е 
и целебные растения, при этом с | 
помощью дрожжевых микроорга 
низмов разрыхляется их клетчат- 
ка, иони становятся более удобо- 
варимыми. Заквашивать можно 
листья березы, липы, смородины, 
малины, ботвуредиса, свеклы, репы, 
мать-и-мачеху, лебеду, крапиву, 
одуванчик, подорожник и др 
бор растений зависит о7 
НИ, 

Технология закваски | 
резать листья, 
ладонями и за 


два дня в тепло, затем едят. Во 
избежание переквашивания тару 
с готовым продуктом через двое 
суток ставят в холодильник. 


Зерновые. Считается, что упот- 
ребление каш приводит к полно- 
те. Только очищенное зерно, в ко- 
тором остался один крахмал, мо- 
жет дать такой эффект. Цельные 
же зерна содержат в себе все не- 
обходимое для здоровья и такого 
отрицательного результата не 
дают. 

Следует готовить зерновые так: 
взять полстакана овса, залить дву- 
мя литрами воды, томить в тече- 
ние трех часов (можно в термосе). 

‚ Утром слить воду и варить на ней 
Э) геркулес или любую другую еду. 
В овсе много кремния, но чтобы его 
извлечь, нужна длительная варка. 
` Или так: взять 50 г хвоща полево- 
го, прокипятить минут 30 в литре 
воды, настоять 3-4 часа, чтобы из- 
влечь кремний, и потом добавлять 


эту воду в супы, чаи или в ГОТОВ 
блюда. Настои целебных трав. 
сборов на кремниевой воде боле 
эффективны, чем на водопровох 
ной. Не забывайте, что хлориро- — 
ванная вода уничтожает многие 
витамины. | 

Чтобы увеличить содержание 
кремния в организме, не употреб- 
ляйте жиры, крахмал и сахар, ешь- 
те в изобилии овес и овсянку, И 
ваше тело окрепнет. 

Некоторые советуют не варить 
крупы, чтобы сохранить витамины, 
Но кремний извлекается из зер= 
на, из овса, например, только при 
ллительной, 3-4-часовой варке, 
Раньше готовили каши так. ©тас 

и чугунок в остывающую печь 

на несколько часов. © витаминах 
не думали, проних ничего не зна® 
ли. Мудрые китайцы говорят: если 
человек потребляет многовитами- 
нов, но мало двигается, то В его 
организме циркулирует избыток раг 
нереализованной энергии. \ 1 
н. КУДРЯШОВА: Ве 


РОЖДЕННЫЕ | 
В СУМЕРКАХ 


Исцеление от болезней и доб- 
ро приносили травы человеку со 
дня его сотворения на земле... Но 
несли смерть и страх коварные и 
злые растения, принятые в пищу 
по незнанию: вызывали судороги 
помутнение сознания, паралич ды- 
хательной системы, остановку сер- 
дца. Боялись их, остерегались и 
поклонялись им, использовали ядо 
витые травы для умерщвления 
себе подобных за звон золота и в 
недобрых целях. 
В монастырских садах выращи- 
вали средневековые монахи ман- 
драгору, дурнишник, дурман, беле- 
нуи красавку (беладонну). Печать 
проклятия лежит на этих растени- 
ях, и до наших днейеше не до кон- 
ца раскрыты их мрачные секреты, 
но известно: то, что причиняет 
смерть в больших дозах, в малых 
— лечит. 

Белена черная — одурь трава, 
блекота, бесиво, немица, чертово 
зелье. В народе существует нари- 
‘цательное название неуправляе- 

мого человека — ведет себя, буд- 
то белены объелся. 
ебли (высотой до метра), по- 


созревании семян крышечки от- 
крываются, и темные мелкие би- 
серинки под давлением выскаки- 
вают из поникших от тяжести ко- 
робочек и, поднятые ветром, рас- 
сеиваются. Избавиться от беле- 
ны нелегко, она не только размно- 
жается семенем, нои отрастает от 
корня. Что самое интересное в ней 
— жертву белена выбирает сама. 
Сотни людей пройдут мимо сор- 
няка с желтовато-грязными цве- 
тами и не увидят растения, не коб- 
нутся мрачных цветов. Но кто-то, 
несчастный, и плодов отведает, и 
цветки на вкус попробует —и про- 
исходит тяжелое отравление, 
иногда со смертельным исходом. 
Древние вавилоняне, египтяне, 
персы хорошо знали свойства 
мрачного растения. Поросята, 
выращенные на искусственном 
вскармливании без свиноматки, 
лишенные врожденного инстинк- 
та распознавать ядовитое расте- 
ние, наевшись белены, сразу же 


подыхают в мучительных қонады 
сиях. 


«циамос» — бобы. ‘Свиные н 
— есть и такое назван ‚У бел 
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чувствуя боли от ран. 


Достаточно съесть 5-6 семян, 


белены, как через полчаса бешено 
заколотится сердце, повышается 
артериальное давление, кожа ис- 
сушается, пропадает слюна, возни- 
кает жажда, изменяется голос, по- 
является тошнота и неукротимая 
рвота. Зрачки расширяются и не 
реагируют на свет, все тело при- 
обретает багровый оттенок. От- 
равленный беленою теряет конт- 
роль над собою, как будто душа 
оставила его, а безумство обуяло... 
Он смеется, бредит, стремится 
куда-то бежать, машет руками, как 
будто хочет взлететь, с кем-то не- 
видимым говорит, находится во 
власти галлюцинаций и судорож- 
но дергается. Если ему не оказать 
срочную помощь, то из-за парали- 
ча дыхательной системы может 
наступить смерть. Достаточно 
употребить яд белены в пределах 
0,01 мг, чтобы уйти в мир иной. 
Шекспир описал отравление 
беленой в трагедии «Гамлет, 
принц датский». Отец Гамлета, 
ЯВИВШИЙСя Призраком после сво- 
ей мучительной смерти, открыва- 
ет тайну своего умерщвления род- 
ным братом. 
| Когда я спал в саду 
уб ї В'свое послеобеденное время, 
к ой уголок прокрался дядя 
са ТВОЙ 


р "во фляге 
‘в притвормоих ушей 
ОЕ насто, 


вью убиенных младенцев. Мабте? 
ра черной магии, колдуны И ведь- 
мы готовили особую волшебную 
мазь из этого растения'и натира- 
лись ею, чтобы свободно парить в 
воздушном пространстве, устрем- 
ляясь на шабаши нечистой силы, 
По-видимому, галлюцинации, кото- 
рые вызывала белена, давали та* 
кие ощущения в ночных болезнен- 
ных видениях. к 

Авиценна в Каноне врачебной 
науки описывал картину отравле- 
ния беленой: «У того, кто'еевыпь- 
ет, возникает расслабление всех 
членов тела, опухает язык, выходит 

1зо рта пена и краснеют глаза. о* 
>, пелена передігла= 
а, зуд во всемтеле йв 
е, опьянение и помрачение 
разума, а нередко его поражает 
падучая. Издают отравленныераз- 
личные звуки, ревут по-ослиному, 
ржут лошадями, воркуют по-голу“ 
биному, каркают воронами». “ 

Но замечали умные люди, что В 
малых дозах смертельный яд стах 
новился замечательным лекар- 
ством: успокаивал нервы, снимал 
невыносимые боли. Бат 

В «Исборнике Святослава» 1 
года написано: «Белену никто. 
Ум имыш, не зобле, аще нев 
нужда найдет, ни пса куснет»: 


кий умный человекнеесте 
при великой нужде, и собака 
ест. Но в рукописн авнике 
21120 года 
ты 


а. 
Масть. 
^ ведь. 
1Өбную 
‘Әтира. 
арить в 
устрем- 
й силы. 
И, КОТО- 
зали та- 
‚лезнен- 


ачебной 
этравле- 
ее выпь- 
ние всех 
‚ ВЫХОДИТ 
"лаза. Го- 
эд гла- 
м телеив 
мрачение 
поражает 
ьнные раз: 
ослиному; 
уг по-голу” 


о 1 и кровохаркании прило 


Жить на 


м лепешки в количестве 3. Б 


у и по бокам груди, 
(Квинт берен Самоник писал 
стихотворной форме о леи 
беленой заражения крови при 
фурункулезе: 

«Если Ж чрезмерно смешалась 
кровь с отвратительным гноем 
Ты со смолою тогда сочетай яч. 
мень растолченный: 

Теплой водой окропив, приложи 
ты это лекарство. 

Ты захотел белену в сочетании 
С ВОСКОМ и соком 


Взять для леченья? Бери, это 
средство поможет не хуже». 

_ Когда обучают ученика знахарс- 
Комуискусству рывают сек- 
реты врачевания беленой очень 
осторожно и, как правило, на завер- 


Шающем этапе учебы, когда ученик 
Уке подошел к 35 годам; и учитель 
Уверен что тот, став мастером, ни- 
а не употребит данные ему 
ре Я во зло. Вот как выглядит 
с ЦД Самоника: в современной 
Честв Си. Листки белены в коли- 
о на 0,5 кг жира, 100 г 
с’ 'Кгячменной муки. 
дрена одной коробочки на 1 
Гонки и бного вина, то есть само? 
три нет астоять в темном месте 
дели. Употреблять по кап: 
Руки я Растираний: 3-5, не более. 
амыливать мылом перед 
с нею, смывать Зольной 
сле. Ко ртуне прикасатьт 


Леч у 
я лист и слабоумия, 
лько капель в ста- 
кане воды. И всегда разрешалась 
работа с беленою людям, знаю- 
щим толк в медицине, — аптека- 
рям. Я 
Отечественная народная фито- 
терапия использовала белену в 
очень ограниченных случаях. Зна- 
харский рецепт от опоясывающе- _ 
го лишая — герпеса-зостера пе- 
редавался из поколения в поколе- 
ние только устно и только самым 
ответственным и вполне сложив: 
шимся уже мастерам-знахарям 
100 г беленного масла (рецепт: 
корешок белены величиною © ми? а 
зинец — на 0,5 красителей 


масла, выставляли на солнц 
дней) растирали в свежем. 
ном сале деревя ой лс 
агревали до ЖИ. 

ЛИНЯН ор 
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ные ветеринары применяли беле- 
ну в своей практике как болеуто- 
ляющее, ранозаживляющее сред- 
ство при воспалительных и язвен- 
ных процессах у домашнего скота, 
для снятия спазмов гладкой мус- 
кулатуры: 20-30 г листьев белены 
для лошадей и быков, коров до- 
бавляют в питье, примерно на 6-7 
литров. Овцам и козам 5-15 гна 
3-5 литров, свиньям — 2-10 гна 3- 
5 литров, собакам — от 0,2 до 111 
Беленное масло в сочетании с хло- 
роформом используют наружно 
как анестезирующее средство. 
: Еще античные врачи считали, что 
В а каждый яд существует проти- 
воядие. Советовали при отравле- 
НИЯХ ПИТЬ В больших количествах 
козье молоко, промывать желудок 
водою с содой или же зольной 
водой, давать пострадавшим ме- 
довую воду, отвары семян редьки 
черной, горчицы, крапивы, а также 
воду, настоянную на луке, чесноке. 
Вызывали рвоту. 
Сегодня медицина рекомендует 
в таких случаях специальную тера- 
пию. В качестве противоядий при- 
меняют прозерин, физостигмин 
салицилат, пилокаулина гидрохло- 
рид, растворы которых вводят под- 
кожно: 
Во будьте осторожны с беле- 
ною, береженого Бог бережет. А 
знание отравляющих свойств это- 
о) астения принесет только 


заготовленные и 
а черда целебные 
5 Ч ) 


Е. 


углам нашего дома в моем! во0б- 
ражении, навеянные рассказами 
бабушки. 2198 
Когда я еще совсемнесмышле- 
нышем узнала, что’ все люди дол- 
жны умереть, я просыпалась НОЧЬЮ 
и плакала. Бабушка успокаивала 
меня и учила не бояться смерти, 
потому что ее нет; как человек не 
сознает своего рождения, таки не 
сознает смерти. Природа велико 
душна. Тогда мне запомнилась 
легенда о трех женщинах, прекрас- 
ных, как прекрасны богини. Одна 
из них прядет нить жизнь каждого 
живого существа на земле, другая 
играет этими нитями, проводяих 
через все радости и’ горести, 
предназначенные судьбой, атре- 
т по истечении срока жизни, 
безжалостно перерезает’ нитв 
ножницами. Я очень много’ раз= 
мышляла о третьей богине, я Жаз 
лела ее всем своим детским'вер- | 
дцем, потому что у нее была очень | 
тяжкая судьба. Мне казалось, что | 
когда она перерезала нить чело» 0 
веческой жизни, то где-тов небес: 7 
ных пространствах раздавалось [ 
страшное скрежетание, и небо сох 
дрогалось. И я все спрашивала 
бабушку, как зовут эту коварную іно 
глубоко несчастную богиню и где 
она находится. Бабушка отнекива 
лась, что не запомню, вот ста 
большой, узнаю: И 
В этот вечер бабушка! с 


ной», красавицей, ичто она? 

в этом ядовитом растении, кот 

рое растет недалеко отнас 

ной полянке и 0м} 
И 0 


`в00б. 
казами 


АЫщле- 
ДИ дол- 
Ъ НОЧЬЮ 
каивала 
смерти, 
овек не 
таки не 
‚велико- 
мнилась 
прекрас- 
ни. Одна 
каждого 
іе, другая 
›оводя ИХ 
горести, 
ой, атре- 
ка жизни, 
зает нить 
ного раз: 
-ине, я жаз 


бозат ее блестящие, сочные, чер- 


ные ягоды, из которых бабушка 
слала мазь для больных раком 
труди женщин. Я не помню НИ 
одного чудесного исцеления от 
этой мучительной тяжкой болез- 
ни, ПОТОМУ Что женщины станови- 
лись жертвами своего невежества 
и оттягивали время, вместо того 
чтобы обратиться к врачам в на- 
чале болезни. Но бабушка помо- 
гала им стойко переносить свои 
страдания и продлевала им 
жизнь. Кипрей, иван-чай, траву 
забвения пила жгучая брюнетка, 


необыкновенной красоты молодая 
женщина Верочка. Она жила 10 лет 
сдиагнозом рак молочной желе- 
зы, ее бил и издевался над нею 
Изувер-муж, сапожник. Она прихо- 


дилак нам по вечерам за мазью, 
Обнажала больную грудь, в кото- 
рой утопилась багровая дыра с 
белыми полосками, и говорила 
бабушке, что ей удалось сегодня 
давить стержень. Бабушка ка- 
Мала головой и шептала: «Госпо- 
ЗИ сохрани и помилуй рабу твою 
еру». 
Сапожникова несчастная жена 
Работала как проклятая в сапож- 
КоВОМ богатстве и не чувство- 
719 Как ело ее невидимое чудо: 
не Под бабушкиным наркозом. 
Кост Дела человеческой жеси 
осле Муж обзывал ее самыми 
« ДНИми словами и летом вы 


д 
[в поможет мне ВЫЗДО 


роветь», 
красную женщину. и” И 
богохульствуй, дитя нера 
Молисе неразумное. — 
‚ чтобы простил тебя, Он 
милосердный к терпеливым и 
смиренным». ен 
Верочка умерла во сне, тихо, ия а 
возненавидела беладонну, беше- 
ную вишню, сонную одурь, злое 
растение, в котором жила Атропа 
— богиня, перерезающая скреже- 1] 
щущими ножницами человечес- ш 
кую нить жизни. До сих пор что-то 1 
темное содрогается вімоей душе; | 
когда я прикасаюсь К ХОЛОДНЫМ 


листьям красавки, срываю ее бле- 1 
стящие мертвенным сиянием яго- А. 
ды, хотя прекрасно знаю, что крат 9" 

савка не только смертельный Яд: | 


екарство, если 
но и прекрасное л 
ь ее в малых дозах. Я 
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человек танцует какой-то бешеный 

танец, входит в некий потусторон- 
ний мир, общается с невидимы- 

ми чудовищными сущностями, И 

на смену возбужденному состоя- 
нию приходит апатия и смертель- 
НЫЙ СОН. 

Из «преданий старины глубо- 
кой» доносятся страшные истории 
отравлений многих народов, кото- 
рые с помощью ягод «сонной оду- 

ри» отравили врагов своих без 
применения оружия. 
Шотландцы во время войны с 
датчанами вынуждены были от- 
ступить под натиском своих вра- 
гов и отдать свои земли. Датчане 
радовались победе, сжигали на 
пути своем и разоряли селения 
грабили мирных жителей. И вот 
на пути своем в одном селении в 
подвале нашли завоеватели ог- 
ромную бочку с пивом. Начался 
пир, стали они буйствовать, затем 
впали в глубокий и смертельный 
сон. 

Вблизи города Пирна погибло 
много солдат наполеоновской ар- 
миив 1813 году, отведав ягод бе- 
ладонны в Германии. 

® Скармливали беладонну в ра- 
зумных дозах быкам австрийские 
ветеринары, чтобы повысить их 
производительную способность. 
На целебные свойства беладонны 
обращали внимание древние вра- 
чи еофраст, Диоскорид и Квинт 

н Самоники использовали ее 
у дозах в своих 
лечили бела- 
спа- 


трав. Корни, ст Я, ПЛОДЕ 
ее содержат алкалоиды: атропин, 


путей, мочевого пузыря, матки, Пре- 
кращение избыточных выделений ! 
потовых желез, слюнотечение при 7 
идиотизме, успокаивающее дей- ( 
ствие при бесновании, обезболи- С 
вающее и противосудорожное, ү 
Гомеопатия применяет беладонну ү 
при женских заболеваниях, при А 
эпилепсии, при нервных припад: б 
ках, при климактерии, ночном не- 
ании мочи, при неврозах мо- 


ожательного паралича (болез= 
ни Паркинсона) болгарином И. 
Райковым, жителем города ШИП» 
ки. рс. 
За большие деньги королева 
одного государства приобрела 
секрет у Райкова. Самое главное 
лечение — это вера в излечение 

самого больного. На первых пој 
лечение беладонной больных Пар? 
кинсонизмом давало прекрасные 
результаты, но постепенно стихалі 
бум «панацеи», так как лекар 
требовало скрупулезного по, 
ОЛЫ 


ате 
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езболи- 
›ожное, 
ладонну 
лях, при 
припад- 
чном не- 
озах мо- 
и КОЖНЫХ 
аниях. 
вызвало 
эдства от 
а (болез= 
рином И 
ода ШИ 


т орбелла» до сих пор исполь- 
ся врачами при многих желу- 
иных, нервных заболеваниях, 
Противоастматический сбор до 
сих пор помогает при некоторых 
формах бронхиальной астмы, 
ропин применяется с успехом 
вофтальмологии. 
_ Может, уж и покинула коварная 
Атропа это целебное растение. 
Стремление человека к познанию 
окружающего мира, природы сни- 
Мает печать проклятия с сумрач- 
Вых трав. И может быть, нас ждут 


сщерадостные страницы истории 
бывшего снадобья отравителей. 
Агора реааоппа ! Прости нас, 
неразумных, за невежество наше. 
Дурман трава, бага затопит 
— союзник, друг и помощник древ- 


Вихиндейских маго! 

Одно из самых загадочных рас- 
тений. Листья его обладают гус- 
тымтемно-зеленым цветом с чуть 
Фйолетовым оттенком, белые, свег 
ти люминесцентным сияниемів 
о луние. В глухих полесских 
ах называют его «Чертовы 


б али подкуривания длЯ 
сеты», то есть для больных 

ХУШеством, при возбужденном 
НИИ и потере ясного сознат 


„Монголии шаманы готовят 
Мазь из семян: 1 чайную 


рошка из даига 
быть, «видения» 


чении. Но настоящие мастера хо- 
рошо знали его лечебное дей- 
ствие при шизофрении, когда за- 
мутнялось сознание от умственных 
напряжений, и при послеродовой 
горячке. При опоясывающем ли- 
шае, когда мучительные невралги- 
ческие боли приводили к помута 
нению разума, снимали, боль сма- 
зыванием пузырей-высыпаний на 
коже по ходу нерва. Боль прекр 
щалась на 10-й день, если в нЕ 
проводилось 3-4 процедуры: 
х лечебниках опись 
птов: 1 Чай 
Бл; 


сор 


Предупреждение» № 4, 2000 г, 
дают хорошие результаты, если 
лечение назначается квалифици- 
рованным фитотерапевтом. 

Если скрупулезно отнестись к 
приготовлению настойки, исполь- 
зуя точные весы, можно пользо- 
ваться следующим рецептом: 100 

г семян в растертом состоянии на 
500г 70-процентного спирта, насто- 
ять от 14 до 21 дня в темном мес- 

те, отцедить, сырье выбросить; 2 

капли настойки на 2 столовые лож- 

ки воды 4-5 разв день перед едой 

(если же питание З-разовое, то все 

равно чем-то закусить, чтобы ле- 

карство не попало на пустой же- 
лудок) — лечит не только вышеука- 
занные болезни, но также неврас- 
тению, нервные и психические бо- 
лезни, коклюш (детям по 1 капле 
на 2 столовые ложки); помогает 
при болезненной сонливости, ко- 
торая наблюдается при микседе- 
ме, при очень упорной икоте, кото- 
рую ничем нельзя снять, при при- 
апизме (постоянном напряжении 
полового члена), при бешенстве 
матки (семена дурмана — 100 г — 
растираются в конском помете 
примерно 0,5 кг, все высушивает- 

ся на солнце, чтобы можно было 
поджечь; выкладывается на метал- 
лический противень, поджигается, 

и когда от тления пойдет уже пер- 
вый дым, стоять над дымом в ши- 
рокой и длинной юбке, чтобы не 

бы о утечки дыма. Достаточно 
одной процедуры, чтобы прекра- 
ту д в вульве, но 2/капли на- 
на 2 столовые ложки 4-5 


раз в день принимать нап 
нии 40 дней). т 7 
Ежедневные вечерние КЛИЗМЫ 
при хроническом ревматизме — 10. 
г сухого сырья на 2 литра воды. 
(заварить кипятком, настоять до, 
охлаждения, процедить) и Упот- 
ребление внутрь 2 капель настой- 
ки в 2-х столовых ложках ВОДЫ =, 
через З недели лечения дает прев 
красные результаты. И 
Сидячие ванны при выпадении 
прямой кишки и частичном выпа- 
дении матки на протяжении трех 
недель помогают очень хорошо 
при таком лечении. ВО 
Только надо помнить, что растех 
ние крайне ядовито. К. 
Дурман входит в состав астма- 
а и астматина и в таблетки 
аэрон. І 
Лечение препаратами дурмана 
проводится всегда под строгим 
контролем врача. Интересно, что 
в старинных книгах по оккультиз: 
му и магии описывается это ра- 
стение таким образом: «Дурман 
имеет свойство приковывать К Р 


под влиянием внушения 
гнусные преступления и не © 
храняет о них никакого воспом 
нания, исчезающего однов 
но с действием лекарства 


ства и сладостных грез. : 
смягчают опухоль и устра 
при упорном лечен С 


ЗАОСТЬ УБАВАЯЕ Т 
ЗАОРОВЬЕ 
И УКОРАЧИВАЕТ 
ЖИЗНЬ 


Известно, что в вестнике «ЗОЖ» мы проводим конкурс «Дол- 


Кое-что о’ долгожителях 


х гожители рядом с вами», итоги которого будут подведены к 
Новому году. Выяснилось, что долгожителей в России не так 

> уж мало. Но самое главное, их образ жизни в некоторых чер- 

и тах весьма сходен. Именно об этом говорит Николай Василь- 

евич Волынчиков, основываясь на одном отдельно взятом нех 

За большом регионе России. 

ки ў 

на В чем секрет деятельного дол- мужчин и 108 женщин), — из них 


гожительства? От Бога здоровье 
каждого, от образа его жизни или 
влияют тут многие факторы? Что- 
бы хоть немного приоткрыть эту 
извечную тайну, мало иметь, на МОЙ 
взгляд, даже самую исчерпываю- 
щую и достоверную информацию 
об одном лишь долгожителе. По- 
этому-то и появилась у меня 
мысль взять долгожителей всего, 
скажем, нашего Лебедянского рай- 
она. Работа, конечно, предстояла 
° огромная (поездить по городу и 
селам, присмотреться к самим 
І жителям, поговорить с их 
ями), зато ответы должны 


горожан — 52, селян — 67. Самые 
пожилые — Морозова У. А. с ул. | | 
Елецкой, дом 78, родившаяся 1 
июля 1898 года, Лелявина А. Ф. © : 
ул. Горького, дом 64, родившаяся | 
18 июня 1901 года, и Голубых Д. В. 
из села Волотово, которому 22 де- 
кабря нынешнего года исполнит- 
ся 99 лет. Средний возраст этих 
119 долгожителей в июле был 93 
года со следующей возрастной 
характеристикой: старше 90 лет 
6 человек, 91 — тридцать семь, 92 
— двадцать четыре, 93 = во - 
надцать, 94 — десять, 95 с 
96 — шесть, 97 — пять, 9 
— один, и в возрасте 10: 
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лись тут после войны, а асфальт 
только в начале 60-х годов. У ле- 
бедянцев — чистейшая артезиан- 
ская вода из девонского водонос- 
ного слоя, которую нет необходи- 
мости хлорировать. И тут, как го- 
ворят, настоящий храм воздуха. 
Посетивший в 1843 году наш го- 
род И. С. Тургенев отмечал, что 
лебедянский воздух течет в рот как 
пахучий бальзам. Такие вот тут 
природные условия, в которых не- 
которые живут свыше 100 лет, а 
многие не дотягивают и до 60. По- 
чему? 

Вот, например, жительница Лебе- 
дяни (ул. Тургенева, дом 62) 94- 
летняя Татьяна Степановна Ермо- 
лова, родившаяся 28 января 1906 
года. Она до сих пор помогает сно- 
хе в сложном их хозяйстве. Вся ее 
жизнь прошла в размеренных кре- 
стьянских трудах и воздержании 
в еде, которое часто бывало и вы- 
нужденным: голодными были че- 
тыре послереволюционных года, 
голодали все военное и послево- 

енное лихолетье, ав лето 1933 года 
был настоящий мор людей, спаса- 
ли лебедянцев только крапивные 
щи без хлеба. В колхозе Татьяна 
Степановна, начиная с зарей, уби- 
рала сено, вязала снопы, доила ко- 
ров вырабатывала положенный 
минимум трудодней, которые про- 
звали тогда «палочками». В’ кол- 
хозное поле, расположенное в пяти 
километрах (ходили туда пешком), 
завлекали обедом — черпачком 
жиденького кулеша и малюсень- 
й хлебной паечкой. Но, выхлебав 
тяную плошкупшенки, Татьяна 
на, каки все бабы, хлеб- 
звертывала! 
> де 


Вера. Неистребимая Вера в Бо- 
жественное заступничество, в 
предначертание, в судьбу — могу- | 

чая Вера в лучший завтрашний 

день. «На все Божья воля», — по- 
вторяла она часто. 

И все другие долгожители, с 
кем пришлось мне поговорить до- 
верительно — люди душевные, ве- 
рующие. Всех отличает смирение 
духа, полное отсутствие гордыни. 

Даже в свои молодые годы онини- 

когда не были задиристыми или 
строптивыми, никомуне завидоват 

ли. Ложась спать и рано утром, 

всегда молились: «И остави нам 

долги наша, якоже и мы оставля- 

ем должником нашим...». Ежед- 

невно все подолгу работали или 
находились в движении. Напри- 

мер, Пупынин И. И. косил однаж- 

ды на лужайке зеленку дляјкроли= 

ков. Пройдет литовкой небольшой 

рядок в свои 95 лети отдыхает. Я = 
хотел ему помочь, но он отказался. 
«Это мне для бодрости. Без дела 
быстро заплошаешь, хворь`одоле- 
ет». 

Еда у них была обычной, сельс: 
кой. Ели в одни‘и те же часы И 
никогда не переедали. К пище, 00° 
бенно кхлебу, каки к молитве, от- 
носились с трепетным уважением: ш 
«Хлеб наш насущный даждь Нам 
днесь...». Крепкими напитками и 
никто из долгожителей не увлекал | 
ся. Понемногу выпивали толькоН 
свадьбах, крестинах да в годов 


ного'разговора, песен в не 
голосов и незатейливого ве 


вот баню любили все. В сади- 
се за домом у некоторых селян 
Сыла своя деревянная банька с 
жаркой парной и холодным пред- 
банником для раздевания. Топи- 
ли ее для нескольких дворов В 
складчину. Распарившись, нахле- 
Ставшись дубовым веником, окаты- 
вались ледяной водой, в снежном 
наносе валялись. После бани 
пили душистый чай, настоянный на 
целебных травах с местных луго- 
вин. В поле и на дворовом своем 
поместье каждый из них третью 
часть своей жизни проходил бо- 


Л СИКОМ. 

- У изучаемых мною долгожителей 
- страха смерти или предстоящих 
болезней никогда не возникало. 


м 

^- Вернее, относились они к этому 
са всегда спокойно, со смирением 
Е духа: «Все в воле Господа Бога на- 
ой шего.» Смолоду людям физи- 


ческого труда из них было не до 
спорта: так уставали они на ра- 
боте. Другие же, из служащих, 
были в свое время физкультурни- 
ками, но не для рекордов. С инте- 
ресом выступали в спортивных 
играх, понемногу бегали, занима- 
лись гимнастикой, — все в инте- 
ресах собственного здоровья. Это 
уже в конце тридцатых годов ухо- 
дящего века появились в нашем 
районе чемпионы и'рекордсмены. 
Но из них даже до '70’лет никто не 


Кое-что о долгожителях 


вого. Вера была, взаимная под- 
держка и устойчивый моральный 
настрой. НИКТО себя не изводил, к 
неудачам относились все с МУД- 
рым спокойствием. Например, Н: 
Н. Бычков (Лебедянь, УЛ. 2-я На- 
бережная, дом 16), родившийся 17 
октября 1908 года, резонно зая- 
вил: «Главное — В собственном 
духе. А телесное здоровье от ду“ 
шевной силы идет». 

Яркая черта лебедянских долп0= 
жителей — уважение к другим и 
достойное собственное поведе: 
ние. И жертвенность. Особенно 
стараются они ради внуков, впро- 
чем, не балуя их. Действует тут, на 
мой взгляд, и врожденное чувство 
сильного опекать слабого и, конеч= 
но же, инстинкт продления здоро- 
вого своего рода. 

Подмечена и еще важная их осо- 
бенность — творческая, созида- 
тельная. Даже смолоду они хоте- 
ли что-нибудь выдумать: постро- 
ить какое-то особенное здание, 
вырастить редкое дерево, напри- 
мер, в нашей местности — грец- 
кий орех, хорошо зная, что его пло- 
дов они уже не дождутся. 

Следует рассказать и о том, как 
долгожители относятся к живой 
природе. В‘июле, например, 
Пупынина (Лебедянь, ул. Антонова, 
дом 7, кв. 52), родившаяся 10 янв 
ря 1910 года, собирал 


Таким образом, все долгожите- 
ли нашего Лебедянского района, 
если дать краткое описание, вели 
естественный образ жизни. Забо- 
тясь о душе, никому не завидова- 
ли и на чужое не зарились. Были 
совестливыми, весьма деятельны- 
мии уравновешенными, что при- 
вивалось им с детства. Твердо 
верили, что злость убавляет здо- 
ровье и укорачивает жизнь, В еде 
были умеренными, посты соблю- 
дали строго и ничем не злоупот- 


ребляли. О болезнях они. 
ли. При недомогании не ра 
ивались, в больницу не спеши 
и лекарств не глотали, предпоч 


тая для здоровья народные сред 


ства. Были они частью матери- 
природы, породившей их. 

Николай Васильевич 

ВОЛЫНЧИКОВ. 

Адрес: 399613, г. Лебедянь, 

Липецкой области, ул. Крупс- 

кой, дом 32, кв. 3, тел. 5-24- 

44. 


«ПР»; Клуб литераторов 


Нина ИСАКОВА 


«МОЛИТВА» И ДРУГИЕ СТИХИ 


Однажды в вестник «ЗОЖ» пришло письмо из Владивостока. 
Прислал его наш подписчик Г еннадий Николаевич Ястребов. В 
конверт был вложен листочек со стихотворением. Автором его | 
как следовало из письма, была поэтесса из Уссурийска Нина А 
Исакова. Называлось — «Молитва». Мы позволим себе повто- } | 


рить его в «Предупреждении». 
Небесный ангел мой, прошу, храни меня! 
В пустыне жизни, посторонних не виня, 
Свечой горю, от лютой хвори таю. 
И где душе найти спасение — не знаю. 
Объятья черные мне бездна открывает, 
Отчаянно борюсь, но силы не хватает. 
Хранитель светлый мой, подставь свое крыло! 
Дай опереться мне, коль так не повезло: 
Дай силу обрести! Надежда на тебя. 
Пожалуйста, прости и сохрани меня! 


Объясняя причину послания, Ястребов писал: А 
«Нина Ивановна Исакова долгое время была мучительной, бо- 
лезнью прикована к постели. Никакие средства не помогали. 
И вот как-то в одну из бессонных ночей У нее вдруг сложилИС5 


эти строчки. Как истинную молитвУ она обращает их к Все- 
ву сейчас читают, Как «Отче. 


вышнему до сих пор. Эту молит 
наш», многие ее друзья и утверждают, 

Сама же Нина Ивановна с той ночи пошла 
лее того, стала писать великолепные стихи. 
рье она — одна из самых сильных поэтов... 
Чего на свете не бывает. А вдруг «Молитва» 
кому-то из отчаявшихся зожевцев поможет въ 
беды». 

Что ж, как сообщают нам чИ 
могает. И даже очень!.. А сама истори 
лась. Через некоторое время в 

ой Исаковой: а 
‚ касается «Молитві 
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ее ночью, в минуты отчаяния. Мысли и рифмы теснились в моей 
голове, наверное, потому, что в стихах я искала спасение, из- 
бавлялась от страха перед болезнью, 

В чем сила «Молитвы»? Ведь мои друзья из Уссурийска 
пользуются ею во многих случаях жизни: и в дни болезней, ив 
стрессовых ситуациях. Мне звонят и говорят: «Заболела по- 
ясница. Я на ночь прочитала вашу «Молитву», а утром встала 
как ни в чем не бывало и пошла на работу». 

Может ли такое быть? Может! Если человек читал стихотво- 
рение с искренней верой в свое выздоровление, заранее на- 
страивался на «здоровую волну», импульсы шли к больному 
органу, и он излечивался. 

Впрочем, я смотрю на это стихотворение с другой точки зре- 
ния. Я — верующий человек. Верю во Всевышнего, верю в Ан- 
гелов-хранителей. Множество раз я страстно обращалась к 
своему Ангелу-хранителю и к Богу. 

Что меня спасло? Я писала и писала стихи. Случалось, за 
ночь по 2-3, старалась не думать о болезни, ежедневно обща- 
лась с друзьями, очень мало ела, а вот чая травяного пила 
много. — до 2-2,5 литра в день, истово работала над первой 
книгой стихов «Заповедный уголок», а затем и над второй — «Я 
— странствий дочь». Где-то через год-полтора активной жиз- ^ 
ни с молитвами и со стихами я почувствовала себя лучше. 

Со второго полугодия я тоже выписываю «ЗОЖ». Хочу ска- 
зать, что человек здоров тогда, когда он находится в гармо- 
нии с окружающим его миром. Надо жить, творя добро, нико- 
му не завидуя и прощая ошибки другим. И еще человека дол- 
жна окружать чистота: чистота внутренняя, чистота в обще- 

нии с друзьями, чистота в квартире — во всем. Живя так = В 
любви к ближним, творя добро — сама судьба будет обере- 
гать человека от грязи, а болезнь — тоже грязь. Организм ее 
сам отринет». 

И вновь в конверте оказались стихи. Так как вестник в неко- 
тором роде специфическое издание, то мы пообещали чита 
телям опубликовать их в 4-м (10-м) номере «Предупреждения». 
Обещание выполняем. 


ЭПИТАФИЯ 

ПАМЯТИ ГЕРОЕВ 

подводной лодки «КУРСК, 

С надрывом чайки над стальной волной кричат. | и 
Лихой беды вздымаются качели. 


И снова матери российские не спят. { 
А как в морской вам спится колыбели? - 


«ПР»: Клуб Ли! 


убаюканным навек, } 


На дне пучины леденящей снится? 
Окутан вечностью задраенный отсек, 
Где суждено вам в песнях возродиться. 


Что вам, героям, 


Громады пенные несет, крутя, Борей. 

Над Баренцевым морем вновь рассветы: 
А сердце точит боль за лучших сыновей, 
Любовь к родной земле унесших в Лету. 


Нет ничего на светејгорше женских слез, 
Глаз полумертвых, слепнущих отгоря. 
Венок — дань вечной памяти — из роз й 
Над вашей колыбелью кружит море: 


Пусть ваш святой никто не потревожит сон, 
И вырастут на смену ваши дети. 

‚ плывет в тиши над Русью колокольный ЗВОН, | 
Пронзивший скорбью сердце всей планеты, 4 


ЗАЕГИЯ 


Припаду я к земле под раскидистым кленом 
И послушаю сердце земли, 

Затеряюсь на миг в этом мире зеленом 

От постылого шума вдали. 


Мне давно по душе этот краешек леса, 
Где ленивые думы текут, 

Где небес надо мной голубая завеса, 
И веселые птицы поют. 


А порой разгуляется память упрямо 
_ И вернет к юным дням бытия, 
Где еще молодая красивая мама 
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И вздохнули всей грудью поля, 


Светлой дымкой прикрывшись вдали. 
И струится истомой земля, 
Серебром шелестят ковыли. 


Отряхнула дождинки лоза, 

И ромашка белеет, как снег. 

Снова жизнь, отпустив тормоза, 
‚‹ Набирает решительный бег. 


НА ОЗЕРЕ 
На озере кричала птица. 
Туман серебряной фатою 
Лег в камышовые ресницы, 
Что наклонились над водою. 


Погас закат, и ночь-царица 
Взнеслась над каменной грядою 
И черными крылами птицы 
Закрыла купол над землею. 


Луна победно засияла 

Средь звезд чарующим кумиром. 
И сонно озеро вздыхало. 

Власть ночи... Тишина над миром... 


ЖИТЕЙСКИЕ ИСТОРИИ 


Лидия Ивановна Кузнецова — старый наш автор и друг. Жи: 
вет в Екатеринбурге. О себе сообщает достаточно ла 


: «Бабушка двух внуков и одной внучки». Более в общ 
его и неизвестно, хотя два внука и внучка — тоже н 


| 
| 
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тателей». Тут уж как хотите. 


Пусть. новый год жестоким к ва 
И пусть Дракон на вас не ТОВ хе 
5 


Пусть в вашем дом 
е радос 
А злопыхатели пускай У ОДИ 


Вот, собственно, и все, что мы знаем о Ли, 20и 
Тем не менее мы предоставляем ей место мали Ивановне. 
тельском Клубе Писателей» или в «Писател и 

лубе Чи- 


не будет. 


ПРОБЛЕМА 


Год назад на малышовый кон- 
курс я послала фотографии сво- 
их внуков. Оригинально их подпи- 
сала и... стала наивно ждать вы- 
игрыша. Но в призеры мы не по- 
пали, а фотографии терять было 

жаль. И на мой вопрос о судьбе 

ротографий мне любезно по те- 

„лефону ответили: «Приезжайте, 

забирайте их, пожалуйста». 

Нацелилась я на это мероприя- 
тие в недобрый день. Город бу- 
доражили сообщения о взрывных 
устройствах, транспорт ходил, не- 
известно как, особенно переполох 
был у гостиницы «Центральная». 

Так, с пересадками, через все прет 

трады, добралась я до цели. Кон? 

верты мои нашли, фотографии И 
подписи всем понравились. «НО, 
сате — говорят, — немы приз 
Еров выбираем, а вы У нас пого- 
Б. наш магазин посмотрите». 

м вине я очутилась, как Али- 

Я ране Чудес. Удивило все! 

тие импортных, необходи- 

мелкому народу товаров, И, КО- 


дружелюбием женщины пошеп- 
таться с ней. Посетовала на пе- 
реполненный мочевой пузырь, так 
как полдня добиралась с родного 
Уралмаша, и нельзя ли? 

— Нет! Нет! — категорично ска- 
зала сотрудница. — Нет! 

Я удивилась. Народу в магази- 
не не было вообще, совсем недав- 
но она радостно слушала мои СТИ" 
хи и не захотела помочь мне ре- 
шить мою проблему: 

— Жаль, — сказала я. — Ая вот 


про вас стишок написала. 
— Дачто вы? — умилилась онаи 


снова приготовилась меня слу- 
шать. 
— Это подражая Агнии Барто, — 
сказалая, — про плачущую Таню: 
Таня в город прибыла, 
Туалета не нашла: 
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ПОЗАНЕЕ РАСКАЯНИЕ 


Однажды погода на Урале кап- 
ризничала больше недели. Мела 
поземка, снег валил и валил. А се- 
верный ветер, забавляясь, швырял 
его в прохожих, не желающих си- 
деть дома. И вот в такую непого- 
ду отправилась я на «блошиный» 
рынок в надежде купить у травни- 
цы трав, давно необходимых для 
настойки. К моему огромному 
удивлению, несмотря на мерзкую 

погоду и страшный ветер, травни- 

ца сидела на своем обычном мес- 
те. Это была пожилая, грузная жен- 
щина, бедно и нетепло одетая. До- 

вольная приобретением, убирая в 

сумку пакетики, я посочувствовала 

ее тяжелому «хлебу». Травница 
охотно откликнулась на мое пони- 
мание: «Не вы одна, сердешная, 
меня сегодня жалеете. Разов не- 
сколько подходил тут ко мне плот- 
ный парень. Про таких нонче в на- 
роде бают, что они — «новые рус- 
ские». Так вот первый раз-то он 
ко мне подошел, стал гнать меня, 
прогонять. Иди, дескать, не мозоль 
публике глаза в такую погоду. Ухо- 
ди, и все тут. Аяему тоже сказала, 
что не уйду, и все тут! Ачё мне бо- 
яться?! Место им не куплено. Ая 
тут для людей сижу, я людям нуж- 
на. 

Во второй раз он ко мне подо- 
шел, — продолжала она рассказы- 
вать, радуясь, что я не спешу ухо- 
дить и слушаю ее внимательно, — 
подошел и снова стал меня про- 


_ гонять, но уже как-то по-другому, . 
как-т по оброму. Сказал, ‘что он: 


подумай. Небесная канцелярия 
вон что вытворяет, а ты бедно оде- 
та. Иди, иди! Собирайся и уходи. 
Ну сколько, скажи, тебе денег дать, 
чтобы ты в конце концов домой 
пошла?! Или ты по продаже план 
не выполнила, раз мерзнешьтут?!» 

Рассердилась я на него: «Не 
надо мне твоих денег! Не нищен- 
ка я, трудом копейку зарабатываю. 
А сижуя здесь потому, что в такую 
мокредь я людям-то нужнее, чемв 
добрую погоду. Может, кто просты- 
нет, придет ко мне за помощью, ая 
вот она, сижу туто-ка, как всегда, на 
своем месте, и искать не надо. Так 
что иди, не гони меня, все едино 
не уйду, как ни старайся!» 

Отошел он от меня, сел недале- 
че и все смотрит на меня и смот- эт 
рит! Ну смотрит и смотрит. Нако- 
нец встал он и втретий раз ко мне 
подошел: «Ты прости меня. Сама 
уж, наверное, поняла, что не со зла 
я тебя прогонял, а жалеючи. Вот, 
знаешь, была у меня мать. Я ее не 
берег, не ценил, не помогал ей. Я А 
на нее вообще как на привычную Л 
вещь смотрел: Как бы даже не зат “с 
мечал. Знаешь, как-то вот смотрел 
— ине видел... А умерла она, такія 
стал жизни не рад! Веришь, как 
будто кто-то меня разбудили Раз 


| 
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Зе 
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ришь, по улице хожу, в метро, В 
транспорте, на вокзалах, явже 
кие лица всматриваю! 2 
надеясь увидеть ее 


У хочется Во Ц 


ка сердце точит. Хочется вы- 
молить прощение, чтобы дальше- 
то жить, нонеукого, неу кого! Под- 
скажи, как мне жить, как совесть- 
то свою успокоить?!..». 

Я просто оторопела, Вона како 
горе-то у него! Ничего не смогла 
я сказать. Да и он быстро ушел, 
понимал сам, видно, что от черство- 
сти и бездумия рецептов нет», — 
закончила с болью повествовать 
эта простая, добрая женщина, не- 
грамотная, но мудрая травознай- 

ка. 

Я шла домой и размышляла. 
Сколько же на белом свете живет 
таких людей, с неспокойной сове- 
стью, с тяжелым камнем на серд- 
це. И захотелось мне предосте- 
речь молодых людей, разбудить их. 

Разбудить при еще живых роди- 
телях, чтобы их не постигла участь 
этого человека. Пусть они, наши 
дети, никогда не оступятся в жиз- 
ни. А потом и своим детям, нашим 


«Лишь бы день начинался и кон- 
чался тобой», — радуюсь я, обни- 
мая при встрече Антона. И в его 
лучистых глазах тоже плещется 
радость. 

С Антоном, с его домочадцами, 
с когортой многочисленных дру- 
зей-романтиков мы дружим боль- 
ридцати лет. Антон — это 
Это — настоящий саморо- 
что есть на свете прекрас- 
ложительного, — это все 
ровано в нем. И ниче- 
ого, несмотря на то, 


внукам, передадут этот наказ: 


АЮБОВЬ И ПСОРИАЗ 


«ПР»: Клуб литераторов 


Если старых родителей 
бросишь в беде, 
с овчинку покажется небо Я 
тебе. ! 
Солнце своими лучами тебя 
не достанет, 
отвернется удача, счастья не 
станет. 
Будешь казниться, 
себя уважать перестанешь. 
Будешь молиться, 
в толпе искать 
драгоценные лица, 
в руки просящих совать 
рубли, 
чтобы твой грех замолить 
могли. 
Набожным станешь... 
Но этим уже ничего не 
исправишь! 
Остаток жизни в духовной 
проведешь нищете, 
и боль стариков бумерангом 
вернется к тебе! 


неделимым слитком! Нет... Как 
правило, оно должно добываться 
трудом! Вот и Антону пришлось 
попотеть за это самое счастье... 
В трудное время, подростком, 
пережил он потерю отца-кормиль- 
ца, Отец ушел из жизни добро- 
вольно. Сам перекрыл себе кис- 
лород, так как очень страдал от 
страшной болезни — псориаз на- 
зывается. Мучительный зуд, 
чесы, невыносимая бол 
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пятерых Антону, самому даровито- 
му, любимцу, досталась болезнь 
отца. По наследству, выходит, дос- 
талась! 
Но не сломила она его, сначала 
юнца, а потом и красивого молод- 
‚ ца. Во флоте отслужил. На Марь- 
яну, вернувшись, засмотрелся бра- 
вый моряк... и с первого взгляда 
решил — моя! Свадьбу сыграли, и 
по сей день для него лучше Марь- 
яны никого на свете нет! Все у них 
мирно да ладно, детей растят. 
Марьяна сначала и представить 
себе не могла, что с Антоном бы- 
вает, когда обостряется его бо- 
лезнь! О, как она терзала и мучи- 
ла его, такого любимого, хорошего, 
доброго. Кинулась Марьяна к муд- 
рой, давней знакомой; «Да что же 
это занапасть такая, бабушка?! Уж 
не проказа ли это: у Антона? Леп- 
ра ли? Может, парша? Что это с 
ним? Как это называется, если че- 
ловек, словно в трухе ходит? И в 
постели лежит, словно геркулесом 
обсыпанный?! А в голову руки за- 
пустит, чешет-расчесывает, хотя и 
знает, что это вредно, но удержу- 
то нет! Подскажи, бабушка, отчего 
это случается? Помоги!» 

«Нет, не проказа это у него, доч- 
ка! Это у Антона — псориаз. Бо- 
лезнь кожная у него. Вот такая вот 
у него беда. Отец очень от него 

страдал, а теперь вот Антон такие 
же муки терпит. Ты же — приез- 
жая, а мы все давно про беду Ан- 
тона знаем. Ты, Марьяна, успокой- 
ся, болезнь эта не заразная, но не- 
излечимая! Пока неизлечимая! 
_А бывает она от того, что кожные 
клетки начинают быстро-быстро 
много 


тях, на коленях, на ягодицах, на пят. 
ках, на коже головы...». — 

«Да отчего это, бабушка? В чем 
причина?» — горячится Марьяна, 

«Да причин много! Вот, например, 
стресс. Понервничает человек, и 
организм именно так на это среа- Е) и 
гирует. После хирургических опе- 


раций, солнечных ожогов, или ин- 
фекции могут толчок обострению а 
дать. Пусть Антон терпит да веры х6 
в исцеление не теряет! Авовь да #7 
врачи-ученые изобретут какой“ 086 
никакой препарат, избавляющий ТОН 
от этого паршивого мучителя. лы 
А пока пусть Антон на один Час (8ЯЗИ 
пораженные псориазом участки ЛК 
кожи солнечному свету подставля- ват 
ет! Да грелки ему делай! И сол- болезі 
нечный свет, и грелки шибко 60- М МС 
лящим помогают»... вг 
Стала Марьяна везде советы овы 
просить, у добрых людей рецепты рову 
узнавать, интересоваться, помощи к; 
у травознаек и народных целите- е П 
{ 


лей искать, да любимого спасать. 
А он-то, Антон, да такой умелец! Да 
все по камню! Все в его руках «102 
рит», спорится! Ну словно герой из 
Бажовских сказов! Талант! Рабох 
ты его в музеях выставлены: 
пальцы все изранены, да ногти 08 
работы и от псориаза вздулисв 
многослойными пластинами ды" 
бятся. Но Антон работу свою лз 
бит, видно, работой от 60; 
отвлекается. 

Стала Марьяна по совету 
щих людей образ жизни` 
менять, на путь очищения 
примером наставлять, стр 
бовала поста придерж! 
Еду стала готовить 
вину, значит, вар 


ЕР 


Сохраняется. Курить и выпивать — 
ни-ни! И думать не моги! Заста- 
вила есть побольше холоднолюби- 
вой, дорогой рыбы — лосося, сель- 
ди, макрели. Так как в них полез- 
ный рыбий жир содержится. Уз- 
нала она, что именно рыбий жир 
снимает воспаление кожи. Обяза- 
ла Антона по стакану в день 
грызть тыквенных семечек, морковь 
жевать, имбирь да петрушку в блю- 
да стала добавлять, бета-каротин 
повышать и организм цинком по- 
полнять! (У псориазников-стра- 
дальцев велики потери цинка, в 
связи с шелушением кожи.) А как 
только Марьяна прослышала про 
нехватку селена при обострении 
болезни, она бросилась по доро- 
гим, модным фирмам, «Нео-селен» 
добывать. Разводила 1 пеницил- 
линовый пузырек селена на пол- 
литровую банку кипяченой, охлаж- 
денной воды, хранила в холодиль- 
нике. Поила мужа по 1 ст. ложке 
(опять же разводила ее в стакане 
кипяченой воды) по 2 раза в день. 
Раньше Марьяна шпинатом пре- 
небрегала, а тут стала его покупать 
да свекольную}ботву в пищу до- 
бавлять, так как именно они в орга- 
низм поставляют фолиевую кис- 
лоту. Соковыжималку, обычно бе- 
реженую, свадебный подарок, ста- 
ла использовать на все 100%! При- 
нялась овошными соками Антона 
лечить, Включила отвары, настой- 
ки, напары, смеси, особенно упор 
‚на родиолу розовую, ара- 
ги еутерококк, лев- 
сама налов- 


любви и заботе. А потом смыва- 
ли вместе соленую маску, мылись 
в реке, надеясь на излечение. Еще 
Марьяна в большом баке воды 
варила много овса либо ячменя и 
этим отваром обливала мужа. 
Смазывала зудящие места сме- 
сью спирта (0,5 л) и салициловой 
кислоты (50 г). Принесла облегче- 
ние и барокамера Правда, вре- 
менное. Готовила Марьяна и паз 
кую мазь: брала поровну ЖИВИЦЫ, 
воска и свиного внутреннего 
жира. Сначала топила жир на ма- 
леньком огне, добавляла в него 
воск и потом живицу. Помешива- 
лавсе время, процеживала и сма- 
зывала его «крокодилову» кожу. 
При нестерпимом зуде кожи из- 
мельчала семена укропа. Давала 
емунакончике ножа, или укропное 
масло по 10-15 капель капала на 
кусочек сахара, так делала 3 раза 


в день. 
А так как Марьяна от народных 
целителей, знахарей, знающих лю- 
дей узнала, что надо чередовать 
мази и компрессы, дабы избежать 
привыкания, стала она экспери- 
ментировать, разнообразить со- 
ставы, ЧУДОМ добытые: ? 
Мед пчелины 
Порошок чист 
Ликоподий == 
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Сера осажденная — 10 г 

Все смешать. Смазывать боль- 
ные места. 

Готовила еще Марьяна муку из 
белой фасоли. (Женщина в поез- 
де научила). Смешивала с медом 
и прикладывала к псориатическим 
бляшкам, особенно тяжело расса- 
сывающимся в области щиколо- 
ток. 

Так, часто и иногда долго спаса- 
ла Марьяна свое «сокровище». 
Слухи поползли, что удалось Ма- 
рьяне победить проклятого монст- 
ра. Многие говорят, что Марьяна 
любовью своей мужа исцелила... 

А недавно я случайно встретила 

Антона. «Мне не чуть-чуть, мне все- 

гда не хватает тебя, — пропела я, 

обнимая его. — Спасибо тебе за 

приглашение. Была-была на тво- 

ей выставке, восхищение свое в 

«Книге отзывов» выразила». — я 

держу в своих руках его «золотые» 


натруженные руки... 

— Да, как твоя хворь, Антоша? 
Слышала, ‘что вы с Марьяной ее 
сумели победить? — спросила я, 
спохватившись. . 

— Слава Богу, у меня ее больше 
нет. Но это только заслуга Марья- 
ши, — просто сказал он. — Получа= 
ется, что она сильной любовью 
меня спасла. 

— А подскажи, пожалуйста, какая 
мазь, по-твоему, оказалась самая 
эффективная, самая действенная? 
Солидол? Да? — спросила я за- 
интересованно. И он, зная мою 
страсть к собиранию народныхре- 
цептов, улыбаясь сказал: «Так и 
напиши — мазь, замешанная на 
любви». 


Кузнецова Лидия Ивановна. 

г. Екатеринбург, 620098, ул: 
Индустрии, 125-40. Тел. 31-24- 
33. 
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_ ЗАРАВСТВУЙТЕ, СУДАРЬ! 


Тамара Протасьевна Овчинникова живет на Крайнем Севе- 


Мужской клуб 


Е ре России в городе Надыме, что в Ямало-Ненецком националь- 
ном округе, под знаменами «ЗОЖ» едва ни не с самых первых 
его выпусков. Она автор замечательных материалов «Любите 
Себя» и «Храните прелесть женской красоты», которые вызва 
ли огромную читательскую почту: Сегодня в «Предупрежде- 
нии» Тамара Протасьевна обращает свой взор на сильный пол. 


Отдыхая в этом году в Феодо- 
сии, я обратила внимание, что на 
берегу моря больше женщин, чем 
мужчин. Особенно моего возрас- 
та. Меня эта мысль заставила при- 
задуматься. Так появилась эта ста- 

тья «Здравствуйте, сударь», то есть 
будьте здоровы, милые мужчины, 
желаю вам здравствовать долгие 
годы: 

А кәк это сделать? Отчего зави- 
сит долголетие и здоровье муж- 
чины? Попробуем разобраться. Не 
судите меня строго за размышле- 
ния} вслух. 

Начну с главного: с питания. Но 
до этого нужно привыкнуть к про- 
цедуре глотать по утрам натощак 

| 1 столовую ложку постного масла. 
$ Например, месяц пьете подсолнеч- 
ное, месяц — кукурузное, месяц — 
соевое, месяц— оливковое. Что это 
дает? 
_1, Кишечник привыкнет опорож- 
_няться в свое время. Время его — 
ма сов утра: Если это будет проз 
гь вовремя, можете поздра- 
С о здоровой пищевари- 


д. Оливковое — лечит желудоч- 
но-кишечные заболевания. 

5. Соевое — самое питательное 
из всех масел. 

Проглотив натощак утром 1 сто- 
ловую ложку масла, еще одной пор- 
цией полощите рот дотех пор, пока 
масло не станет жидким, как вода, 
а на цвет белым. Вы избавите 
свой организм от всех вредных ве- 
ществ, накопившихся за ночь во 
рту. 

Теперь перейдем к питанию 
вплотную. 

Первое: никогда не запивайте 
пищу. В старые времена в дерев- 
нях и городах сначала пили чай с 
кусочком сахара вприкуску, а потом 
уже ели. Чашка чая перед едой — 
и вы увеличите количество желу- 
дочного сока для переваривания 
пищи. 

Второе: тщательно пережевы- 
вайте пищу. В желудке зубов нет. 
Кроме того, пища начинает пере- 
вариваться под действием слюны 
уже во рту. Глотать непе 
ную пищу — все равно 
дей в желудок на «ај 
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Обязательно ешьте чеснок, лук, 
стручковый перец. Жуйте и сгла- 
тывайте слюну. Сам перец не гло- 
тайте. Перец — источник долголе- 
тия и силы. Но его ничем нельзя 
заедать. 

Третье: обязательное условие 
долголетия — еда, которую «про- 
сит» организм, которую вам хочет- 
ся есть. Поучитесь у детей. Ребе- 
нок такой рев закатит, если ему 
предложат пищу не по душе. У 

взрослого человека «интуиция» 
срабатывает чаще, когда он боле- 

ет: он отказывается есть много, а 

порой организм требует только 

жидкое — соки, чай, атои просто 
воду. 
Ну, а здоровый мужчина что ест? 

То, что сготовит ему хозяйка. Ахо- 
зяйка по наитию никогда не будет 
готовить то, что ей не хочется са- 
мой. Вот вам и арифметика, поче- 
му мужчина живет меньше женщи- 
ны. Она всю жизнь ест, что боль- 
ше по душе, а мужчина то, что на 
стол подадут. 

Не стесняйтесь заказывать хо- 
зяйке то, что вам хочется в тот или 
иной день. 

Четвертое: пища наполняется 
вашими чувствами, мыслями, на- 
строениями. Если человек готовит 
ее, чертыхаясь, такая пища здоро- 
вья вам не даст. А ну-ка съешьте 
с удовольствием даже любимое 

блюдо, если жена подаст его на 
стол о сердцем, пихнет, а не поста- 


У нас на Севере очень дороги; 
продукты. А зарплату дают с. `за- 
держками. Приходится выкручи- 
ваться. И многие приноровились 
печь хлеб сами (в магазине бухан- 
ка хлеба стоит 10 рублей, а на се- 
мью надо буханки З в день. И свой 
хлеб вкуснее, чем магазинный). У 


нас в семье не зазорно для муж- 77 
чины печь хлеб самому. А видели о 
бы вы в эту минуту его! Сколько 21 
радости, удовлетворения, если те- ы 
сто получилось хорошее и хлеб е! 
вышел на ‘славу. Он раз 5 себя 5004 


похвалит да намекнет, чтобы его ЙД 


похвалили. Я часто говорю: «У зно 
тебя хлеб лучше моего получился». ста 
Почему? Да потому, что для жен= акна 
щины печь — дело привычное, аон, и 
чтобы тесто подошло, носится © 

ним, как курица с яйцом, пережи- Ре: 
вает: и смотрит не один раз, и чаң 
утепляет, и помнет, и попробует А ду 
когда душа вложена, оно сторицей н 


и воздастся! И если готовит мой 
зять, то пальчики оближешь. Так 
что, мужчины, засучивайте почаще 
рукава — и к плите. Дольше проз 
живете. 

Пятое: кроме питания, что НУЖа 
но сударю для долгого здравствоз 
вания? Конечно же, другая половиз 
на. Так уж природа примудрила и е 
что мужчина с младенза ани идо л 
конца жизни чувствует себя Уве” 
ренным... держась за женой 
грудь. Она в младенчестве 4 
тает, в первые школьные 
рятав меж собой зарев 
мальчишки, успокоит, в 
возрасте Надамнийй 


ди. Овдовев, женщина не спешит 
искать себе спутника жизни. А 
мужчина теряется, унего вдруг все 

рушится. 
Шестое: так уж хочется вас 
правильно накормить, что опять 
думаю о пище. Дело втом, что кое- 
кого, возможно, мучает ожирение. 
Так вот, в пище должны обязатель- 
но присутствовать пектины. Что 
это такое? Это непищевые углево- 
ды. Мы едим белки, жиры и угле- 
воды. Углеводы бывают усвояе- 
мые кишечником и не усвояемые, 
но очень нужные для епо нормаль- 
ной деятельности. Они в овощах, 
зерновых и фруктах. Если их не- 
достаточно в организме, то кишеч- 
ник начинает страдать запорами. 
Пектины (непищевой углевод) спо- 
собствуют перистальтике кишеч- 
ника, нормализации стула, улучша- 
ют двигательную деятельность 
желчного пузыря, желчевыдели- 
тельную функцию печени. Пекти- 
ны впитывают вредные вещества 
кишечника и выводят их из орга- 
низма. Набухая в желудочно-ки- 
шечном тракте, они вызывают чув- 
ство сытости и препятствуют пе- 
рееданию. Их много в семечках, 
орехах, в которых достаточно мас- 
ла. Переедание изнашивает орга- 
низм и старит его. (А переедание 
провоцируют сахар, конфеты, дру- 
гие сладкие изделия). Пектины 
‘противостоят возникновению ате- 
‹ за (чтобы в рекламах мы 


средства профилактики от старе- 
ния (от старческих болезней). 

Пектины можно получать отдель- 
но, то есть употреблять их специ- 
ально. Это обычные выжимки из 
цитрусовых, яблок, хурмы, свеклы 
(свеклы много за один разнеешь- 
те, так как она свертывает кровь). 
Пектины можно смешивать (на- 
пример, свекольные выжимки С 
яблочными). К НИМ МОЖНО доба- 
вить витамины или микроэлемен_ 
ты (сметану— к свекле, к цитрусо- 
вым — сахар, кяблокам — чеснок). 
Орехи, смородинав виде выжимок 
и цельными могут употребляться 
отдельно. 

Седьмое: не пейте никогда хө= 
лодную воду, особенно при жир- 
ной и тяжелой пище. Вообще луч- 
ше не пить ничего во время еды, 
ибо питье (то есть запиваемое для 
пищи) задерживает пищеваре- 
ние. А если это еще и тяжелая 
пища (грибы, мясо, бобовые, незре- 
лые фрукты, жирные, пережарен- 
ные блюда, свежий И теплый хлеб, 
яйца вкрутую), то возникает несва- 
рение. И до заворота кишок. РУ* 
кой подать. 


поругивать: и то нельзя, и 

меньше ешь, и пойн! р 
ми, и того с тем не 
еще выжимки придумала: 


БИАТ ель... 


ками (как дополнение к главной 
еде). Однако мясной бульон и 
сладкое смешивать вредно. Вече- 
ром: мясо (которое варилось в 
бульоне) с овощами. Вначале сок. 

И не умирают. 

На Западе продукты дороже, чем 
промышленные товары. Потому из 
экономии там не готовят салаты 
целыми кастрюлями, а подают ово- 
щи целиком. Каждый сам себе 
делает салат, сколько посчитает 
нужным. У нас тоже теперь знако- 
мы со шведским столом и фурше- 
том. Кстати, очень хорошая форма 
питания: стоя или походя не на- 

ешься до отвала. Ау нас во время 
застолья порой так набьют живот, 
что и встать не могут. 

Восьмое: как было хорошо пи- 
сать правила красоты для жен- 
щин. Все ясно, испытано на себе. 
Но писать о правилах здоровья и 
долголетия для мужчин, словно 
идти по железнодорожному полот- 
ну: полотно размерено, а идешь и 
спотыкаешься. Вот ия прыгаю от 
мысли к мысли. Но ведь и про- 
блема серьезная, ну как не вер- 
нешься к самому сокровенному! 

— ОЙ, куды, куды ты катишься, 

Глубокая река, 

Никакой нам, бабы, праздник 

Не хорош без мужика. 

— Да с какой же это стати 

Все о нем, да все о нем. 
Про него мы петь не будем, 
Лучше мы о нас споем. 
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ле — фотография семьи или жены 
в рамке. Это психологический 
импульс для успешной деятельно- 
сти. У нас мужчины носят фото- 
графии в нагрудных карманах 
(ближе к сердцу, считается) и не 
спешат выставлять их напоказ, 
Хорошо это или плохо? Скорее 
здесь сказываются наши пред- 
рассудки: человека и через фото- 
графию сглазить можно. Вот и 
оберегают: так спокойнее. 
Исключение из правил. Я об 
объявлениях в рубрике «Клуб зна- 
комств». Мужчине очень хочется 
иметь жену молодую. Но с года- 
ми он бывает наказан за это «хо- 
тение». Он уже стар, аей помоло- 
же не мешало бы иметь при себе 
воздыхателя. Урок хорош, особен- 
но для тех, кто в объявлениях пи- 
шет: «Мне 57 лет. Ищу красивую, 
статную, приятную, фигуристую, 
умную, хорошо стряпающую, с доб- 
мом, да помоложе бы этак годков 
на 10-15. А можно и побольше». Но 
такая у постели больного старика 
сидеть не будет. Жизнь же назад 
не идет, она к закату шагает. И 
женщина пишет, да так себя разе 
рисует, что слюнки текут. Возможе 
НО, это защитная реакция: не раза о 
рисуй себя, а он хвать — и к дру" ^ 
гой, разрисованной. Плакать буде 
Да потом. Возможно, потому и ОДИ | 
ноких много. Все такие расхоро 
шие, а почему так много од НО 
Почему? Да все потому, ' 
ком завышенные треб 


— невыгонят. Вот так, сильная поло- 

вина человечества. Сильная ли? 
Да, очень сильная, если опирается 
на слабое женское плечико. 


Особенно трудно мужчине в во3- 
расте Змеи (от 42 до 55 лет) — 
самый опасный возраст для него, 
ибо в эти годы жизнь подверга- 
ется сомнениям и переоценке. 
Потому преподносит мужчине не- 
адекватное поведение, потому 
что... забирает энергию. В этом 
источник всех бед. Приходит фи- 
зиологическая старость. Внешне 
она не видна, но внутренне зарож- 
дается страх перед ней. Порой 
мужчина становится равнодушным 
ко всему или чувствует себя об- 
деленным вниманием и, пытаясь 
проверить свои силы... уходит в 
другую семью, к более молодой 
женщине, чтобы утвердить себя в 
своих глазах. Но в итоге оказыва- 
ется у разбитого корыта. Он бу- 
дет нажимать на газ, а бензобак 
уже полупустой. Старая жена по- 
няла бы, но’другая, молодая, пой- 
мет ли она? 

И велико счастье мужчины, если 
рядом с ним к этим годам, пере- 
ломным для него, будет вот та са- 
мая половинка, умная и понимаю- 
ая, а не молоденькая стрекоза. 

В возрасте Змеи у мужчины ве- 
лика активность, но невелик запас 
ергии. Как много хочется успеть, 
н торопится жить, порой наби- 
ньше шишек на голове, 
ишеском возрасте. 
енщине: при хо» 


средственный 
а 
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лодавшись, доводит себя до бе- 
лого каления. (Я здесь многое 
слишком резко пишу, порой утри- 
рую. Но жизнь жестче, чем мои 
раздумья, жизнь поройтак бьет, что 
до суицида доводит.) 

Так вот, повторяю, нет мужчин- 
импотентов, есть изумительно без- 
дарные женщины, бестактные и 
бестолковые. Ну разве решаются 
житейские проблемы в постели? 
А слово «дурак», аещеи «козел»? 
О Господи! Куда вас заносит? Да 
еще соревноваться в непечатных 
(теперь они уже печатные, дожи- 
ли!) выражениях. Но это все от 
неуважения к себе. Любовное 
ложе должно быть чистым. А не 
лучше ли вспомнить об эрогенных 
зонах своей половины? И не бу- 
детни стрессов, ни духовного от- 
чуждения. Да после минут блажен- 
ства и житейские проблемы ре- 
шатся быстрее и легче! 

Однако было бы нелепо с моей 
стороны поучать только одну поло- 
вину. Полнокровная жизнь состо- 
ит из целого: двух половинок. Так 
вот, в назидание мужчинам пусть 
будет этот анекдот. 

Встречает американка русскую 
женщину и спрашивает: «Ну, как 
жизнь?» А русская в сердцах ей 
отвечает: «Ой, лучше не спраши- 
вай. На одной руке сетка, на дру- 
гой Светка, впереди план, а сза; 

пьяница Иван». е = 

Делайте из этого выв 


то степени права. Но вот и к нам 
в российский быт пришел секс. 
Сексуют по углам, открыто на те- 
левидении, секс-картинки тиражи- 
руютв печати, о сексе пишут смач- 
ные анекдоты. Да, такого секса у 
нас не было. Секс вытеснил лю- 
бовь, превратил интимные отно- 
шения во что-то обыденное, в по- 
вседневное. А за сексом что? Пол- 
ное духовное обнищание: пьянки, 
курение, наркотики, отборный мат 
слетает с перекрашенных недо- 
зрелых губ девчушек. Нет челове- 
ка, души его. Не потомули нынеш- 
ние мужчины порой с трудом рас- 
крывают свои потенциальные воз- 
можности? Мужчины в сексуаль- 
ной жизни очень ранимые, ибо каж- 
дый половой контакт они рассмат- 

| ривают, словно Гамлет: «Быть или 
И, не быть?». Особенно в кризисные 
| годы. В этом вопрос престижа 

у мужчины (с точки зрения их веко- 
вой морали). И не дай Бог срыв, 
по вине ли психической или фи- 
зической нагрузки, по вине ли жен- 
щины. Но мужчина ничего разби- 
рать не будет, он начнет лихора- 
дочно искать спасения — бегом за 
импортными лекарствами, стиму- 
лирующими его потенцию. Но не 
это надо в данный момент чаще 
всего. Апонимающая, деликатная 
половинка, великий психолог. Секс 
без любви, без духовного взаимо- 

_ понимания, без нежности, секс вто- 
ропях похож на бревна, положен- 
ные друг на друга, Прекрасное 
новится безобразным. Все это 
1о бы смешно, если бы не было 

ТО ел к 


могучую энергию, дающую тепло и Ё 
свет любви. Любовь бывает и пла- 
тоническая, без секса. А голый 
секс кчему ведет? В 38 лет, в воз- 
расте Собаки, в расцвете жизни, 
Ходасевич писал: 
Не создав семьи, не имея 
любви 
„От ничтожной причины 
к причине, 
А глядишь, заплутался 
в пустыне, 
И своих же следов не найти. 
Только есть одиночество... 
Вся беда в том, что человек жи= 
вет на Земле в противоборстве 
двух космических энергий —Доб- 
ра и Зла, Бога и Сатаны, в вечной 
войне светлых и темных эгрего- 
ров. И эти силы влияют на чело- 
века то духовно-нравственно, тб 
уродливо-безобразно, деля взаи= 
моотношения на любовь и голый | 
секс. Не потому ли поиск своей 
половинки проходит нередко так Г 
долго? А за все надо платить, И р 
расплачиваются сударӣ -господаз л 
товарищи своим здоровьем. В 
В Европе давно уже поняли, Ч10 
пустой, лишенный чувств секс Не 
имеет смысла. 85 процентов жена СЕ 
щин считает, что только игра гла | 
есть источник эротического Най е | 
слаждения. Считалось, что я 1 
шим условием отношений яв 
ся совершенная техника в © 
Но сегодня опять на перв 
выступают чувства. Секс 
сился? Или, как селевой 
нулся в Россию? (Почитг 
дания Э. Тополя «Рос 
ли», «Новая Росси: 


верности. А потом наоборот. Ве- 
зет только верным и нежным. 

К этому хотелось бы добавить 
еще одно. Умная женщина хитра. 
Она всегда скажет: «Куда иголка 
(муж), тудаи нитка (жена)». Но она 
хорошо знает, что «куда шея (жена), 
туда и голова (муж)». Мужчина — 
король в доме, но его короной час- 

то бывает каблучок жены. Порой 

это так неприятно слышать. Но 
любой мужчина согласится лучше 
на корону в виде каблучка, чем на 
рога, даже если корона великова- 
та, а рожки маленькие. Вот и при- 
ехали. Какую стрелу ни пусти, все 
ови полетят в одну мишень: в лю- 
бовь и верность. И им порука — 
чистый поцелуй. Взаимный. Стен- 
даль писал: «Любовь — единствен- 
ная страсть, которая оплачивает- 


мар. с” той же монетой». 


Вот так и соединила я в одно 
елое главное правило здоровья: 
И на кухне нужна душа, и в посте- 
ли, и за рабочим столом. Дух люб= 
ви. Вечной. 

оЕрьь стара, как мирозданье, 

© кто пришел, и кто придет на 

свет, 

Приходит обновлять ее завет. 
(Байрон). 
Е И последнее, десятое — 
Целый винегрет советов. 


! . 


а 


е нельзя есть уксус, он 
ву Лучше 
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4. Не забывайте о сельдерее. В 
старину его вешали над кроватью, 
так как это — источник силы и здо- 
ровья для мужчин. 

5. Еще в древности эта тема 
беспокоила Платона, Овидия, Гора- 
ция. Уж если великие мужи фи- 
лософии древности уделяли ей 
пристальное внимание, то, прости- 
те меня... И психиатр Зигмунд 
Фрейд обращал внимание на роль 
эротического питания. Поэтому я 
советую женщинам научиться поз 
товить (а лучше вместе) такие блю- 
да, как «Гимн поцелуям» (из кар- 
тофеля), «Медовый месяц» (из 
редьки), «Ложе страсти» (из яиц 
и подорожника), а также напитки 
«Женская тайна», «Наваждение», 
«Ночная серенада». Все эти ре- 
цепты вы найдете в книге С. Ищен- 
ко «Лечебник на каждый день». 

Для здоровья и долголетия в 
доме мужчины должна иметься 
книга Дороти Болдуин «Сексуаль- 
ное здоровье мужчин». 

6. Улучшают здоровье, увеличи- 
вают потенцию И дарят долголе- 
тие спорт, ходьба пешком, п 


бани. 
амое главное 
хаи мужчиной» про которых гот 
ворят: «Раз— мужчинка, два— муж 
чинка, пузо, ЛЫСИ р 
7. Чешский пи 
писал; «здоровее и 
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крупной терке, добавить сок ЛИМО- 
на, сахар, соль, майонез (по вкусу). 
Выложить в салатницу. Украсить 
листьями сельдерея, зеленого са- 
лата, ломтиками лимона». Наслаж- 
дайтесь на здоровье. 

А на Руси знали еще такую по- 
говорку: «Прежде чем идти к ба- 
бехе, испеки себе картохи». Поче- 
му именно: испеки? В печеном кар- 
тофеле много минеральных ве- 
ществ, он легко усваивается, дает 
много энергии мужчине. 

8. Особое внимание необходи- 
мо уделить такому убийственному 
состоянию, как стресс. Стресс 
окончательно подрывает здоровье 
мужчины, ибо чаще он переживает 
неудачи в себе или уж если вы- 
ходит из себя, то на полную катуш- 
ку, что приводит к негативным по- 
следствиям. Что такое стресс? 
При возникновении угрожающей 
ситуации надпочечники начинают 

выделять адреналин и норадрена- 

лин, Эти гормоны заставляют сер- 
дце и органы дыхания работать 
интенсивнее... Блокируется сис- 
тема всех органов, которые не нуж- 
ны для борьбы с опасностью. Бло- 
кируется и механизм эрекции. 

Тело находится в боевой готовно- 

сти. Это состояние называется 

«Беги или борись». Бегство оз- 

начает — закрыть глаза на суще- 

ствование такой-то проблемы, И 

часто мужчины в решении сексу- 

альных проблем выбирают бег- 
ство. Они начинают страдать ком- 
плексом неполноценности, теряют 


веков жалели: «Холостому дай 
Боже, а женатому хозяйка помо- 
жет». 

И еще открытие. Немецкие уче- 
ные пришли к выводу, что у моло- 
дых людей 20-30 лет мозг весит 
примерно 1,5 кг. Но мозг мужчи- 
ны на 10-15 процентов больше, чем 
мозг женщины. Однако к 45 годам 
мужской мыслительный орган 
безвозвратно теряет столько моз” 
говых клеток (нейронов), что по 
чистому весу сравнивается с жен- 
ским: К 50 годам интеллект муж- 
чины снижается на 10 процентов, а 
к 60 годам ситуация вообще скор- 
бная: лишь 2/3 нейронов мозга 
мужчин пригодно к использоваз 
нию. Аеще ученые определили, что 
процесс старения мозга снижает- 
ся у мужчин, женатых на... УМНЫХ 
женщинах, так как умная жена яв- 
ляется стимулятором, способетву- 
ющим лучшему кровообращению 
мужского мозга и обеспечению его 
вдоволь кислородом. Вывод: УМ® 
ная женщина спасает мужчину 9т 
оглупения. 

А что делать мужчине, у которого | 
жена хоть и неплохая, но УМОМ НЕ р 
блещет? Разгадывать кроссворѕ т 
ды. Это занятие способно поддер* в 
живать мужской мозговой тону ё у 

7 
‚©; 


более или менее приличном 602 
стоянии. А Е" 
9. Австралийский писатель МОРЗ | 
тон Уолкер провел несколько ле: 
среди знаменитых своим А 
жительством хунзакутов. ЕГО © 
бенно интересовал тот обр И 
ни, который продлевает © 
:. Оказывае 


‘есть более близкий путь к 
долголетию: Кавказский рецепт 
сексуальной активности, а значит, 
‘и долголетия — розовый лук. Кав- 
казцы едят его сырым, готовят лу= 

ковый суп, луковые салаты со сме- 

таной. Розовый лук известен лю- 
дам с древних времен как один из 
самых мощных стимуляторов сек- 
суальных возможностей. Жители 

Италии утверждают, что яичница 

с розовым луком способна пробу- 

дить чувства даже у тех, у кого’они 

уснули много лет назад. А Плиний- 
старший писал: «Лук и вялых му- 
жей толкает в объятья Венеры». 
Смешайте в равных пропорциях 
сок лимона, сок сельдерея и мед. 
Принимайте при аденоме пред- 
стательной железы по 2 столовые 
ложки 2-3 раза в день за 0,5 часа 
> до еды. Тогда вашей сексуально- 
сти не помешают и старческие 
болезни. 

А вот рецепт, который снимает 
нервное напряжение в любых об- 
стоятельствах. Вдохните, задер- 
жите дыхание, слегка напрягите 
все тело, сохраните это напряже- 
ние, считая от 1 до 20, сосредоточь- 
те внимание на всем теле. Затем 
выдохните, ослабьте напряжение. 
Повторите З раза и делайте так 

всегда, когда почувствуете себя 

абым или нервозным. 

сякое утомление (мускульное, 
нальное, умственное) по- 

изменения в составе кро- 
приводит к истощет 

о мозга, 


очевого пу- 
сок, ©. МӨТ 
рит 


талост 
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активным. У него слабая циркуля- 
ция энергии и крови: ЕСЛИ ВЫ 
подвижны, энергия в вашем орга- 
низме циркулирует интенсивно. А 
ленивые быстро утомляются. Са- 
мые большие едоки также устают 
больше всех: Хроническая устаз 
лость — сигнал тревоги. Знайте: 
наступает хроническое заболева- 


ние. 

Если вЫ ПЛОХО засыпаете, не за- 
бывайте о травяной подушке. Пе- 
ред сном выпейте ложку меда © 
водой. На ночь не умывайтесь © 
мылом. Мыло — сильный щелоч= 
ной раствор, получая большую дозу 
щелочи с водой, человек чувству- 
ет усталость, а его кожа начинает 
чесаться. Умывайтесь подкислен- 
ной водой, добавляя в нее немно- 
го лимонной кислоты или яблоч- 
ного уксуса. 

А теперь несколько рецептов 
мужской косметики: 

Настой и отвар календулы (но- 
готков). 2-3 столовых ложки раз- 
мельченных соцветий ноготков заз 
лить 0,5 л кипятка, кипятить на сла- 
бом огне 30. минут. Остудить до 
теплого состояния и делать комй- 
ресс на кожу лица для ее размяг- 
чения — перед бритьем чуветвив 
тельной кожи. Можно и после бри- 
тья — от раздражения. 

Если кожа раздражена бритьем, 
вам поможет отвар ромашки и 

мяты 1:1 на 1 стакан кип: Ки- 
пятить 5-10 минут на мед 
огне. Прикладывать к лиц 

Аң \ А 
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Очень важно иметь здоровую пси- 
хическую энергию. При истоще- 
нии психической энергии человек 
заболевает раком. 

Энергия, содержащаяся в воде, 
начинает поглощаться организ- 
мом уже во рту. Не пейте воду зал- 
пом, а наслаждайтесь каждым 
глотком. 

Купание в море — сильное за- 
земление. Лежать после него на 
топчане, то есть без физической 

нагрузки, — значит получить силь- 
ную патологию, вплоть до того же 
рака. Водные процедуры надо 
принимать при большой физичес- 
кой нагрузке. 
Ну вот, начала с моря, морем и 
закончила. Но главное: не забы- 
вайте любить себя, самого люби- 


мого! Чутко отно 

здоровью, никакие общечелове- 
ческие проблемы не будут реше- 
ны, если не будет решена основ- 
ная проблема— собственного здо- 
ровья. 

Здравствуйте, сударь, будьте 
здоровы и в год Белого металли! 
ческого Дракона, в последний год 
уходящего и столетия, и тысяче- 
летия, на рубеже эпох Рыб и Во- 
долея. Жить в такое время не каж- 
дому дано. Доброго вам здоровья 
и долгого здравствования. Мы 
вас любим и надеемся на взаим- 
ность, что обязательно повысит 
уровень и процент здоровья в 0б- 
ществе. 

Тамара Протасьевна 
ОВЧИННИКОВА. 


Мироздание и МЫ 


ЧУДЕСА ПРАКТИ ЧЕСКОЙ 


МЕДИТАЦИИ 


Медитация и визуал 
в сознании зрительных образов, 
ронников во всем 
пользуются для с 

ния далеко не огр 
уже хоро 


нятия стресса, 
аничивается. В 


и писатель Юрий Андреев в свое 


Неба»: 

«О чем мечтаю я, из чего 
сался в резонанс 
он строит свою ча 
степени не противоречили 
щим бытие великого Космоса 

ство мира, от самого малог 


сколько-нибудь пытливую мысль: 
абенькое воображение поделило ее 


СЛЕ 1:1 определении гармони- 


рода едина. Это наше сл 


устройством, 


ся, чтобы каждый науч 
ружающими и со всем 
‘ложительного резонанса сво 
личности с Землей 
единомышлен 


К сожалению, скоро сказка скат 
зывается, да нескоро дело дела: 
ется Беда в том, что большинство 
медитации, и в особен- 
зуализации, достаточно 
адеть ими в одиноч- 
ника или инструкто- 
не всем и не 


А 


изация, то есть про 
завоевыв 
мире. Чаще всего эти техн 
но этим обл 
от что ПИШ 


шо известный нашим Читат. 
Й КНИГ 


исхожу? О том, что 


Земли и Неба, чтобы те зако 
стную и социальную жизнь, 
бы закономерностям, 
р породившей нас Природы. Един- 
о до самого великого; 


на макромир и микромир. Смы 
ческого сотрудничества человека 
своей собственной душой. 


тобой начнет изменяться весь мир. 
ился входить в гармонию с собой, с ок- 


Мирозданием, научился созданию по- 
ей собственной неповторимой 
и Небом. Вторая — создание коллектива 
ников во имя позитивного воздействия на окру- 


жающую нас действительность». 
6. 


извольное рождение 
ают все больше сто- 
ики с успехом ИС- 
асть их примене- 
ет по этому поводу. 
алям целитель, журналист 
е «Резонанс Земли и 


бы человек впи- 
ны, по которым 
ни в малейшей 
определяю- 


поражает 
собственно говоря, вся При- 


с Космосом, с социальным 
Изменись сам, и за 
Первая цель: постараем- 


лата, что в Татарстане, ЕЛИ- 
СЕЙ ДАНИЛОВИЧ МИХАЙЛОВ 
смел творчески подойти к $ 
этой, казалось бы, труднораз' | 
решимой проблеме. Невоз 
но не согласиться с ним в том, тс 
‚регулярная медитация и ы 
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ких—на85 процентов, желудочно- 
кишечных — на 52 процента, реб- 
пираторных — на 73 процента; 

«успешно избавляет от депрес- 
сии, бессонницы, лишнего веса, 
вредных привычек и зависимос- 
тей; 

• улучшает память, развивает ин- 
теллект, способствует раскрытию 
неожиданных способностей; 

е омолаживает организм; 

< гармонизирует отношения С 
близким и дальним окружением. 

О своей медитативной системе 
Елисей Данилович пишет: 

«Из мантра-йоги были взяты 
священные слоги ОМ. Из экстра- 
сенсорики — приемы работы с 
энергиями-лучами разного цвета 
и свойства. Из молитв — лучшие 
образы и пожелания. Из всех раз- 
розненных методики приемов, све- 
дений и источников, духовных уче- 
ний и научных достижений было 

извлечено все самое ценное и воп- 

лощено в систему эффективную, 

добрую и безопасную, простую и 

доступную каждому мало-мальски 

толковому человеку и даже ребен- 
ку. На первый взгляд предлагае- 
мые мною тексты кажутся наивны- 
ми, но в простоте и заключается 
их сила, Эти универсальные дары 

— ключи сделают вас могуще- 

ственными и смелыми, мудрыми 


и радостными, независимыми и 

Берите и пользуй- 
тесь ими ежедневно, всегда и вез- 
де. Никто не сможет отнять их у 
2 но вы, именно вы можете по- 


СТУПЕНЬ 1 (ПАССИВНАЯ) 
ЧТЕНИЕ ИЛИ Я 

ПРОСЛУШИВАНИЕ ТЕКСТА 

Перед этим сеансом (каки при 
всех последующих) не следует 
пресыщаться, особенно тяжелой, 
мясной пищей. Польза в этом слуг 

чае будет ослаблена. 

Перед проведением сеанса сле- 
дует позаботиться о том, чтобы он 
не был прерван. Отключите телес 
фон, закройте двери, предупреди- 
те домочадцев. 

Можно сесть, лечьи даже стоять. 
Все зависит от конкретных услов 
вий. Но при этом важно помнить, 
что лучшие результаты получают- 
ся при максимальном расслабле- 
нии тела. Если сеанс проводится 
где-то в офисе, на работе и т. д., 
то можно сесть в глубокое и МЯ 
кое кресло, оперевшись спиной и 
головой на его спинку, положив 
руки на подлокотники. Если сеанс 
проводится у себя дома, то лучше 
лечь на кровать (кровать не долж» 
на прогибаться) лицом вверх, ноги 
прямые, руки лежат вдоль тела: В 
любом случае позвоночник должен 
быть прямым, ровным, не скручен” 
ным, чтобы не мешать глубокому 
дыханию и усиленным потокам 
энергий. 

Стереонаушники более удобны» 
чем колонки, ибо в нихи ка! 
звука лучше, и нет отвле ! 
шумов извне, даи нет помехи. 
ружающим от звучания 3 
даже при самом громком п 
шивании. Включить ка 


се то, что слышится С маг- 
нитофона ИЛИ наушников. Можно 
даже засыпать под эту запись, но 
в этом случае громкость надо сразу 
же выставлять еще тише, так, что- 
бы были едва только различимы 
слова. 
Такие пассивные сеансы хорошо 
(а иногда просто незаменимо) 
регулярно проводить и в последу- 
ющем, когда вы уже будете сами 
владеть и всеми остальными ме- 
тодами активной медитации. Воз- 
можно, у некоторых этот вид, заня- 
тий и будет самым основным. Тог- 
да, в лечебно-профилактических 
целях, для снятия всех дневных 
стрессов, желательно слушать эту 
кассету ежедневно перед самым 
сном и сразу же после бурных, 
сильно нервирующих событий. 


СТУПЕНЬ 2 (АКТИВНАЯ) 
САМОСТОЯТЕЛЬНОЕ 
ПРОВЕДЕНИЕ МЕДИТАЦИИ 

Желательно выбрать место, 
уединенное от шума и суеты. 

Возможно проводить стоя, сидя 
или лежа. Спину в любом случае 
держать прямой. 

Если проводите сеанс стоя или 
сидя, то по возможности повер- 
нуться лицом на восток. 

Уши затыкаются пальцами 


_ (удобнее 


ними) И, 
и певуче-протяжно произно- 
слог ОМ: 0-0-0-0-0-М+М: 


Мироздание и Мы 


нормального разговора между ря- 
дом СТОЯЩИМИ ЛЮДЬМИ. 

Когда звучание ОМ прекрати- 
лось из-за почти полного выдоха, 
возьмите короткую (на несколько 
секунд) паузу, до тех пор, пока не 
захочется снова сделать вдох. Ког- 
да сделаете полный вдох, ТО ОПЯТЬ 
повторяете-поете звук ОМ. 

При этом все время надо мыс- 
ленно представлять себя ярким, 
всепроникающим, все согреваю- 
щим и всеисцеляющим могучим 
Солнцем, рассеивающим вокруг 
себя ярко-белые лучи. Чем мень- 
ше посторонних мыслей и глубже 
вхождение в образ Солнца, тем 
лучше эффект. 

Признаки правильного приме- 
нения: теплотав теле, интенсивное 
потение (особенно вдоль позвоз 
ночника). 

Начинать надо с З= 5 минут 
медитации и постепенно, изо дня 
в день, прибавляя понемногу, до- 
вести до 20 — 30 минут утром и 
вечером ежедневно. 


СТУПЕНЬ 3 (АКТИВНАЯ) 
КАК ПРОВОДИТСЯ СЕАНС 
СОЛНЦЕ 

Встать лицом на восток. Ноги на 
ширине плеч. Руки висят свобод- 
но вдоль тела. 

Не сутулиться, держать спину 
прямой. Глаза закрываются и уса 
тремляются к бровям. 6 59 

Читать достаточно громко, 
но (но, естественно, не до к 
с максимальным выр 

в еї 


ном \ роизнесении 
из пупка с 
И браци- 


кто нуждается в этом! 

Я — Солнце, сияющее ярким 
светом, 

Я — Солнце, сияющее крас- 
ным светом. 

Я — Солнце, сияющее всем 
планетам, согревающее всех, 
кто нуждается в этом! 

Я — Солнце, сияющее крас- 
ным светом. 

Исцеляющее всех, кто нуж- 
дается в этом! 

Здесь уши затыкаются пальца- 
ми (удобнее — средними) и, на- 
брав полную грудь воздуха (вдох 
только носом), медленно и певуче- 
протяжно производится звучание 
слога ОМ: 

0-0-0-О-М-М-М-М 

Когда звучание ОМ прекрати- 
лось из-за почти полного выдоха, 
берется короткая (на несколько. 
секунд) пауза, до тех пор, пока не 
захочется снова сделать вдох. 

Слог ОМ таким же точно обра- 
зом повторяется подряд З раза. 

При этом мысленно надо пред- 

ставлять себя этим ярко-красным, 

всесогревающим и всеисцеляю- 
щим могучим Солнцем, рассеива- 
ющим вокруг себя красные лучи. 
Чем глубже вхождение в образ 
этого Солнца, тем лучше эффект. 
0-0-0-9-М-М-М-М-М 
0-0-0-0-М-М-М-М-М 


_ щий 


енное 
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я — Солнце, сияющее оран- 


жевым светом, 
исцеляющее всех, кто нуж- 


дается в этом! ) 
И опять повторяется троек- то 
ратное певуче-протяжное: |; 
0-0-0-0-М-М-М-М-М СВ! 
0-0-0-0-М-М-М-М-М Г 
И так точно повторить со все- то! 
ми цветами радуги вплоть до р 
белого цвета. тол 
Я — Солнце, сияющее жел- Р 
тым светом, том 
Я — Солнце, сияющее зеле- р 
ным светом, е 
Я — Солнце, сияющее голу- И 
бым светом, 
Я — Солнце, сияющее синим том 
светом, Пс 
Я _ Солнце, сияющее фиолез тан 
товым светом, та: | 
Я — Солнце, сияющее белым Ств; 
светом, всел 
Я — Солнце, сияющее всем ным 
планетам, доб; 
Согревающее всех, кто нуж- Маль 
дается в этом! рыб; 
Я — Солнце, сияющее белым ным. 
цветом, Ми 
Исцеляющее всех, КТО, нуж- 
дается в этом! С 


На белом Солнце желательно 
остановиться больше — П0 
рить раз 5 — 7. Ина этом за 
шить сеанс. В целом этот 
обычно занимает 15 = 16 минут, 

Иногда, когда нет времени» 
но существенно сократить сеанс, 
сразу перейдя к белому 
Тогда этот мини-сеанс & 
всего 2 — 3 минуты. И 


У: 


На раскрытых 


ро 
онях протянутых руквспых- 
нул яркий-яркий солнечный 


круг- 
И руки брызжут красным све- 


5 том. 
руки брызжут оранжевым 
светом. 
Руки брызжут желтым све- 
том. 
\ Руки брызжут зеленым све- 
том. 
Руки брызжут голубым свет 
том. 
Руки брызжут фиолетовым 
светом. 
И руки брызжут белым све- 
том. 


Посылаю всю эту радугу све- 
тана все-все-все стороны све- 
та: мир и радость всем суще- 
ствам! Счастья и здоровья 
всем-всем вам: птицам небес- 
ным и зверям лесным, людям 
добрым и людям злым, травам 
малым и деревьям большим, 
рыбам водным и гадам зем- 
ным. 

Мир и радость всем суще- 
ствам!!! 

Счастья и здоровья всем- 
всем вам!!! 
| ь Мир и радость всем суще- 

5 ствам!!! 

\ Счастья и здоровья всем- 
всем вам!!! 
Встать на такое место, где мож- 
ться на 360 градусов, не 
го-нибудь вытянутыми 
и, 


лицом на восток, 
запомнился) луч- 
листка, закреплен- 
а восточной 


Мироздание и мы 


вытянутых к СОЛНЦУ РУКАХ, особен- 
но если вы находитесь на приро- 
де). РУКИ ваши вытянуть! вперед, 
в сторону восходящего солнца и 
ладонями направлены вверх, К небу, 
они как бы держат чашу с огнен- 
ной энергией. ЕСЛИ есть аудиокас- 
сета, то гораздо легче включить ее 
и произносить слова в такт с ней: 

Читать по возможности громче, 
но, разумеется, не до крика, И © 
максимальным выражением, от 
всей души, так сильнее работает 
воображение и звуковые и энер- 
говибрации вызывают гораздо 
больший резонанс Как в читаю- 
шем, так и во всей окружающей 
среде. 

Представлять ярко И образно 
(при закрытых глазах) вспыхива- 
ющие в ладонях красное, оранже- 
вое ит. д., ДО ослепительно-бело- 
го солнца (если плохо получается 
с представлением солнца, то мож- 
но представлять цветные фейер- 
верки, вспыхивающие в ладонях, 
или же взлетающих из рук голу“ 
бей соответствующего цвета). 

Затем, со слов: «Посылаю всю 
эту радугу...» медленно поворачи- 
ваться вокруг своей оси (по часо- 
вой стрелке), мысленно продолжая 
держать ярко-белое солнце в руз 

ках и мысленным пожеланием от- 
правляя его лучи всем живым суг 
ществам (вместо лучей можно 
представлять ярко-белых голубей, 
выпархивающих из ваших рук). 
Важно хотя бы на долю секунды 
«стать» этим солнцем: освещаю- 
щим, согревающим и любя им 
все и всех вокруг без исключ іє 
Таким образом нуж! 


несколько раз подряд, если чув- 
ствуете в себе такое желание. По- 
ворачиваться до последних слов 
ЭО. 

Максимальный эффект — это 
когда пожелание идет от всего 
сердца. 

А вот последовательность цветов 
не надо путать, они чередуются 
строго по спектру радуги. 

Признаки эффективного приме- 
нения: покалывания или ошуще- 

ние легкого ветерка в ладонях и 

(или) вдоль позвоночника. Имен- 

но так и проявляют себя потоки 

энергии. Но и полностью полагать- 
ся на ощущения тоже нельзя, ибо 
не все и далеко не всегда могут 
проявить достаточную чувстви- 
тельность, хотя бы там извергал- 

ся и целый водопад энергии. У 

применяющего текст возникает 
чувство разогрева тела, появляет- 
ся обильный пот, особенно вдоль 
позвоночника. Обильный пот — 
признак правильного, эффектив- 
ного использования сеанса. (© 
этим потом из человека выходят 
практически все заболевания, 
даже те, которые еще только в за- 
чатке и про существование кото- 
рых он не подозревает. 


САМОЕ ЛУЧШЕЕ ВРЕМЯ АЛЯ 
СЕАНСОВ 
. Особенно эффективно воздей- 
ствие: 
‚втечени 
Ес после 
г 


е часа восхода солнца; 


медо 
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лным сил) И после при-_ 


горячего, по возмож- 
о, чая. 7 


выйти ПО. 
хода домой, особенно после обще- 


ния с агрессивными ЛЮДЬМИ Г 
(чтоб сразу смыть всю налипшую ‹ 
энергетическую грязь В виде раз- А 
ЛИЧНЫХ недоразумений, ссор, скан- н 
далов и т. д.). 


КАК ЧАСТО ПРОВОДИТЬ Ї 
СЕАНСЫ 

• Рекомендуемая норма — 2 раза н 
(утром и вечером): 

• Верхнего предела не существу- М 
ет, то есть при желании можно 00 
делать сколько душе угодно: е 

• При ощущении сильных энер- БЕ 
гопоражений: сглаза, порчи, про- 
клятий и т. д. Для полного само- т 
восстановления и усиления био- се 
поля: Ст 

• При негативном настроении, за 
депрессии, нехватке сил, появле- кр 

нии мыслей о самоубийстве: Для на 
очищения биополя от темных нах “Ц 
слоений, вызывающих подобные Ци 
состояния. ма 

• Сразу после конфликтов И ссор Ни} 
и особенно в периоды затяжных Усу 
конфликтов. Для нейтрализации Ще 
всех негативных последствий т@® пер 
ких неприятных событий. инс 

. Перед принятием жизненно но 
важных решений: переезд на ноз Цив 


вое место жительства, выбор прот 
фессии, выбор спутника жизни и 
т. д. 


МЕРЫ, УСНАИВАЮЕ 
ВОЗДЕЙСТВИЕ С! 
Значительно усили 
ление всех потень 


‚ как сахар, соль И 


ОДНОЙ, энергети- 
щей (со своего 
), которая не былав 
Если такой возмож- 
бходимо очищать 
сю покупаемую 
сеансом меди- 


чьих-то руках. 
пости нет, то нео 
= перезаряжать в 
пищу МОЛИТВОЙ И 
тации. 
» Устранени 
наркотических в 
® Информацио 


е алкоголя, курения, 
еществ. 
нпый пост. То есть 
максимально возможное ограни 
чение соприкосновения со сред- 
ствами массовой информации: © 
телевизором, радио, газетами и 
т.д. ЭТИМ в значительной мере от- 
секается зомбирующее воздей- 
ствие технократической цивили- 
зации. Постепенно очищаются, от- 
> крываются все высшие энергока- 
налы человека, прежде забитые 
«цивилизованной» дезинформа- 
цией. Человек начинает восприни- 
мать и понимать те Истины, что 
никак не могли дойти до него в 
условиях урбанизированного об- 
щества, когда его сознание было 
перегружено суетной преходящей 
информацией современной тех- 
нократической (демонической) 
цивилизации. Все подвижники и 
ятые прошли в свое время Шко- 
динения, жили в лесу, в пус- 
: Голько полное и продолжи- 
‚бегство от цивилизации 
получить полноценное и 
нное общение с Бо- 


одиночестве. Прод 


Мироздание: мы 


олжительное 
не только В природ= 
шевной Тишине: 

ание радостног 


творческопо восприятия ЖИЗНИ: 
Идти по жизни, смеясь. Все мы 
стараемся, чтобы на нашем столе 
были нетолько сладости, НОИ ПРО- 
дукты самые разнообразные = 
горькие и кислые. А вот ОТ Жизни 
почему-то ждем только сладостей, 
забывая, что. И горькие и кислые 
ситуации, в которые мы попадаем, 
тоже являются для нас необходи- 
мым, бесценным уроком, без кото- 
рого невозможно наше дальней- 
шее развитие. Все надо научить- 
ся воспринимать © радостью И 
благодарностью к Творцу: и попо= 
ду, и непогоду; И здоровье, и б0- 
лезнь; и счастье, и несчастье — 
все это для нас служит лекар- 
ством, опытом, укрепляющимИ раз- 
вивающим нашу душу: Тогда мы 
научимся извлекать максимум опы- 
та из своих ошибок, и тогда горь- 
ких и кислых ситуаций будет все 
меньше и меньше. 

. Активный образ жизни. По= 
больше движения в виде бега, 
гимнастики, дыхательных упражне- 
ний, обливаний, купаний в природ- 
ных водоемах и т.д. 

• Регулярное голодание. 

Медитацию можно проводить и 
во время движения, например, при 
ходьбе и даже беге, причем оздо- 
ровительное воздействие физи- 
ческой активности при этом зна- 

чительно повышается. Вот 


пребывание 
ной, нои в ДУ 
• Культивиров 


. Там, где Человек! 


Снег — от холода-простуды! 
№ Снег! Снег! Снег! і 
Бег Ре будит Сохранит наш ва 
_ Бег согреет! И мороз отступит: 

Бег! Бег! Бег! Там, где Человек! Н 
Рады бегу зверь и птица! Так же, каки Е.Д. Михайлов, ре- 


И; конечно, человек! дакция вполне согласна с мудро- 
стью древних индусов: 
Снег — от скуки! «Каково то доброе дело, которое 
Снег — от гриппа! выше и лучше, чем все добрые 
Снег! Снег! Снег! дела, и никаких хлопот не нужно 
Нет — лекарствам! Нет — для его исполнения? 
больницам! Быть благодарным в этом мире 
Наш целитель — снег! и каждому желать счастья. Это 
выше и лучше всякого дела и, чтоб 
Бег — от вялости-болезни! исполнить его, не нужно никаких 
Бег! Бег! Бег! хлопот». 


Удлинит наш век! 


И болезнь отступит! (Из Авесты — Закона Ариев) 


Телефон спасения. 
обои 
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Александр СКЛЯРЕНКО 
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шя НАЗАРОВА-ГИНЗБУРГ 
дне спасал не только декоп 
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ВСТРЕЧАЙТЕ ДЕНЬ УЛЫБКОЙ. 


перед вами первый номер журнала «п 
а 200 т: И прежде всего я прошу у подпис дут“ 
извинения за задержку с его выходом в свет. Да, н, прекрас» 
но вижу недовольные лица – «опять эта задержка!», = но пой. 
мите и нас: нам хочется, чтобы «Предупреждение» отличалось 
от вестника «ЗОЖ». Готовя этот номер к печати, мы все луча. 
ли и улучшали его, изымая одни материалы, заменяя их Други. 
ми. Итак – до потери пульса. Когда же этот пульс перестал 
прощупываться вообще, мы сказали себе: «Хватит! Что получи- 
лось, то получилось». Далее уже судить вам. В любом случае, 1 
как и во все предыдущие подписные циклы, наши читатели по- . 
лучат в полугодии все три номера журнала. 
Кстати, пользуясь случаем, хотел бы отметить, что первая кни- 
жечка нового нашего издания «Предупреждение плюс» из серии 


м. 


пр 
«Библиотечка «ЗОЖ» вышла в свет. Это, как и было обещано, ст 
«Записки сельского фельдшера» Николая Николаевича Штаба, Ф 
Он же автор и второй книжечки, которая уже в печати. Таким Ж 
р д па 
образом, вы получите «Записки» в двух частях. При этом под- н. 
писчиков на вторую книжечку — не успели оформить подписку 4, 
вовремя — оказалось почти на 7 тысяч больше. Разумеется, ей 
большинство опоздавших пожелают стать обладателями и пер- ре 
ВОЙ книжки. Чтобы получить ее, вам придется прислать заявку: к 
Достаточно простой открытки. жи 
Впрочем, вернемся к сегодняшнему выпуску «Предупреждёё че 
НИЯ». ПО! 
Мне трудно дать какую-либо оценку номера, который выдерё ВС) 
ита в руках. Вероятно, есть сильные стороны, есть славная да: 
арерное, многовато интервью, но мне лично кажется, ЧТО Е Го. зи! 
НИ «по делу», и если прочесть внимательно, то из кажу 0 пи! 
можно извлечь и практическую пользу, и полезные знания. 6 Ес. ке. 
о бтериалов о физическом тренинге. Никакие к. дар 
> е лекарства, никакие рецепты не принесут ОЩУ" ул- На 
Ы; если в режим дня аэробные ! 
ражне не включать силовые и пла 
Ния = занятия с тя сипед; ся | 
ПЕ Именноэти мерассллмиз ходьбу, бег, вело ервую 046" рас 
оприятия и лены в П 
редь на предупре р направ. 
ждение : Ш ра: 
ние, ане лечение Мы же 6 резной Подчеркну: преду 


ное, маловато 
женные анекд 


сли, конечно, принять за юмор Тее 
Посему мне 


ику 
мы от скудности жанра публик 


рится, на стороне. Есть, р. 
няет от морщин. Исследовавт 


Герберт ШЕАТОН 


САМОИЗЛЕЧЕНИЕ 
ОТ ОПУХОЛЕЙ 


Мы продолжаем публиковать главы из книги известного аме- 


риканского врача-гигиениста Герберта Шелтона «Здоровье для 
всех» в переводе Льва Владимирского. 


«Аутолиз» — слово греческого 
происхождения, означает «самора- 
створение». Оно применяется в 
физиологии для обозначения рас- 
пада ткани или процесса усвое- 
ния с помощью ферментов (эн- 
зимов). Это — процесс самопе- 
реваривания. 

Энзимы существуют во всей 
живой природе. Любые органи- 
ческие процессы происходят с их 
помощью, Например, семена дают 
всходы благодаря энзимам. Каж- 
дая ткань имеет собственные эн: 
зимы. Известно, что усвоение 
пищи во рту, желудке и кишечни- 
ке становится возможным благо- 
даря ферментам, то есть энзимам. 
Например, крахмал превращает” 
(ся в сахар с помощью крахмало- 
расщепляющих энзимов, белки 
‘разлагаются на аминокислоты 
 протеинорасщепляющими энзи- 
ами (протеолитами). Пищевые 
зимы переваривают только чуг 
‹ вещества и потому не 
вают» сам желудок И 


почи обеспечива- 
2 условия Д 


шается даже слабой кислотой, эн- 
зим желудочного сока — пепсин 
— действует только в кислой сре- 
де, ему мешает щелочь. 

Химические превращения в 
клетках и тканях стимулируются 
энзимами. Простой сахар (моно- 
сахариды) всасывается из кишеч- 
ника и переносится в печень, где 
с помощью энзимов превращает- 
ся в гликоген (животный крахмал) 
и накапливается там. Сейчас из- 
вестно, что инсулин, вырабатыва- 
емый в поджелудочной железе, не- 
обходим для окисления сахара, и 
при неспособности железы пере- 
работать его неокисленный сахар 
выделяется с мочой. 

Физиологи знают, что во многих, 
если не во всех, живых тканях об- 
разуются протеинолитические 
(протеинопереваривающие) энзи- 
мы. Они играют важную роль в 
метаболизме пищевых веществ, в 
функции питания. Несколько при- 
меров аутолиза помогут читателю 
понять то, что далее сказано о ў 
опухолях, | 
При разру 
поврежденно 


к стное кольцо размягчается И 
рассасывается, за исключением 
какой-нибудь четверти дюйма вок 
руг места перелома. 

Если планарий — плоских чер- 

вей — разрезать на мелкие части 
и поместить в питательную среду, 
то каждый кусочек превратится в 
самостоятельного червячка. Каж- 
дая часть полностью перестраи- 
вает свои материалы и становит- 
ся полноценным червяком. Та же 
часть, которая содержит глотку, 
найдя последнюю слишком боль- 
шой для себя, растворяет ее и об- 
разует новую, подходящую для 
данного размера. 

Каждый знает, как рассасывает- 
ся на поверхности кожи абсцесс 
и исчезает его заразное содержи- 
мое. Но не все знают, что это рас- 
сасывание становится возможным 
лишь потому, что плоть абсцесса 
переваривается энзимами, то есть 

подвергается аутолизу. 

У некоторых животных имеют- 
ся специальные места, куда они 
откладывают резервы для свое- 
го питания на периоды его не- 
хватки или зимней спячки. Эти 
Физиологические склады анало- 
ГИЧНЫ «водным бакам» у верблю- 

® Да. В качестве примеров можно 
| привести персидскую длинно- 
Я УЮ, овцу, русского медве- 
2 ЗРУГИе же существа, в том 
> овек, имеют общие ре- 

ОДЯщиеся в костном 
и, жировых тканях, и 
Орыми располагает 
9 эти резервы 
ПИ нельзя полу- 
н их и 


01 


прежде чем на них не во 
ствуют энзимы: ПЕ, 

Во время голодания организ 
осуществляет контроль над п 
цессами аутолиза. Например, тка. | 
ни исчезают в соответствии со 
степенью их полезности = снача- 
ла жиры и патологические нарос- 
ты, а затем уже другие ткани. 

Во всех живых существах — от 
червя до человека — в период го- 
лодания различные органы и тка- 
ни отличаются по способности 
снижения своего веса. Печеньте- 
ряет по весу больше в сравнений 
с другими частями тела вслед- 
ствие потери гликогена. Легкие 
почти ничего не теряют, еще мень- 
ше — мозг и нервная система. 
Жизненно важные органы питают= 
ся за счет менее важных тканей: 

Организм способен не толька 1 
строить ткань, нои разрушать ее. 8 
Он может не только накапливать 
питательные запасы, но И пере- 
распределять их. Аутолиз какраз о 
и делает возможным такое пере» 
распределение. | 

Оказалось, что процессом в 
лиза можно управлять, направ 
его на растворение опухолей 
других наростов в организме. 
факт не новый, о нем Знали 
но. 

Свыше ста лет назад © 
Грехэм писал: «Когда ©Р 
ежедневно потребляет 
больше, чем требуется, ИМ 
гласно «закону эконо 
ной силы» распадаю 
бенты (старый 


уменьшаются и часто полностью 

исчезают в результате строгого и 

длительного воздержания от 
пищи». 

ў Для того чтобы это ПОНЯТЬ, чи- 

Тателюнеобходимо знать, что опу- 

| Холи состоят из ткани или кости. 

Для различных видов опухолей 

: существуют определенные назва- 

ния, указывающие на вид ткани, из 

которой состоит опухоль. Напри- 

мер, остеома состоит из костной 


7 ткани, миома — из мышечной, не- 
5 вринома — из нервной ткани, ли- 
й пома — из жировой и т.д. Как и 
- прочие структуры организма, опу- 
е холи подвергаются аутолической 
7 переработке — такой же, как инор- 
а. мальная ткань, растворяются и 
т всасываются, но особенно этот 
1- процесс активизируется во вре- 
ко мя голодания. Процесс дезинтег- 
е: рации (аутолиза) опухоли проис- 
ть ходит быстрее, чем в обычных тка- 
е- нях. 
аз В своих «Заметках об опухолях» 
е- Ф.К. Вуд писал: «Спонтанное ис- 
чезновение на более или менее 
то- длительное время отмечалось И 
ив небольшой части роке 
ли опухолей человека. Чаще росло 
тот _ это имело место после частич 


го хирургического удаления опут 

холи во время острого фебриль- 
| ного процесса (лихорадки) и реже 
ы». Но наиболь- 
енения в метаболизме 


отмечается еще больший ро‹ 
опухоли. Спонтанное исчезнове- 
ние опухоли после частичного ве 
удаления — случай редкий. То же 
можно сказать и об искусствен- 
ной менопаузе. 


При лихорадке мы часто наблю- ў 
даем быстрый аутолиз во многих к. 
тканях организма. Но мы не мо- 
жем вызвать лихорадку по свое- 
му желанию. Беременность и рож- 
дение ребенка вызывают многие 
глубокие изменения в организме, | 
но это определенно не может быть 
рекомендовано больным женщи- 
нам в качестве средства исцеле- 
ния от опухолей. Это было бы 
средством «на глазок». 

По словам мистера Макфэдде- 
на, «опыт голодания показал, что 
чужеродное образование может 
быть вовлечено в обращение, за- 
ставив организм использовать 
каждый элемент, содержащийся в 
нем, как источник питания. Если 
чужеродное образование затвер- 
девает, однократное длительное 
голодание не приведет к резуль- 
тату. Если же образование мягкое, 
голодание, как правило, помогает 
ему абсорбироваться». 

Скорость абсорбции опухолей у 
разных голодающих неодинакова. 
Приведу некоторые примеры. 

Женщина сорока лет. В мочевом 


мером со средний грейпфрут. · 
бесследно исчезла за 28 
полного воздержания от. 
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‘из-за появления чувства ООВ 
Чтобы добиться полного исчезно 
`вения опухоли, через несколько 
° недель после первого голодания 
потребовалось второе голодание 
длительностью 17 дней. 

Опухолевидные образования 
молочной железы у женщин, ко- 
леблющиеся по размеру от горо- 
шины до гусиного яйца, также под- 
даются рассасыванию. 

Женщина в возрасте 21 года. На 
правой груди твердое образова- 
ние — чуть меньше бильярдного 
шара. В течение 4 месяцев оно 

вызывало боль. Наконец больная 
обратилась к врачу, который об- 
наружил рак и посоветовал не- 
медленную операцию. К каким бы 
врачам она потом ни обращалась, 
везде получала подтверждение 
диагноза и тот же совет. Не ре- 
шаясь на операцию, женщина при- 
бегла к полному голоданию, и че- 
рез некоторое время «рак» и со- 
путствующие ему боли исчезли. 
Рецидивов у нее не было, и мы 
вправе считать это исцелением. 
Устранение опухолей путем 
аутолиза имеет несколько пре- 
имуществ над хирургическим уда- 
лением. Операция всегда опасна: 
аутолиз же — физиологический 
процесс и не несет в себе ника- 
_ кой угрозы. 
Операция подавляет жизненные 

И тем самым усиливает из- 

чение метаболизма, которое 


уп 


зует пи- 


А 


Прооперированные ог 
имеют тенденцию к рецидивам / 
после исчезновения опухол и 
результате аутолиза возможност 
рецидивов невелика. Опухоли 
сто вновь возникают в злока 
ственном виде после хирургич 
кой операции. Тенденция к эл 
качественности устраняется голо- 
данием. За последние пятьдесят, 
лет в Европе и в США было отме 
чено множество случаев исчезно- 
вения опухолей в результате ао 
лиза, что, без сомнения, доказыва- 
ет эффективность этого метода 

У автора нет определенной Ив= 
формации об опухолях костей И 
нервных тканей. Он склонен чих 
тать, что и они могут подвергать 8 
ся аутолизу так же эффективно» + 
как и другие опухоли. 4 

Конечно, у процесса аутолиза® 
есть свои ограничения, И если опу= 
холи сумели вырасти до значи» 
тельных размеров, не все клетк 
будут поглощены, они лишь уме 
шатся. Желательно поэтому пр 
ти через необходимое голода 
(голодания), пока опухоль илик 
ста относительно невелики. 19° 
ходимо отметить еще одно отв 
ничение: опухоли, которые 9 
руют лимфатические прото 
дут продолжать расти, несмо 
голодание (из-за накопл 
лишков лимфы за этими 
ми). ў 

В случаях, когда неп 
полного поглощения ©! 
существенно умен 


ә Итак, познакомьтесь с доктором Хэйем. 
ы Й - Закончив в марте 1891 года 
у- Доктор Уильям Хауард Хэй ро < 3 
Е дился в 1866 году в Хартстауне Нью-Йоркский университет, в тез 
: (штат Пенсильвания). С детства чение последующих шестнадцати 
а Миа не покидаламысльотом, лед ом занимался ооа 
БЕ УЕ единственно возможное практикой «в Соотве дохи аиа 
у ` призвание — медицина, шими традициями того времени». 
ие Ему очень повезло с родителя К концу этого периода здоревье 
ИБ ми: оба имели исключительный доктора Хэйя пошатнулось: раз- 
б- Характер. Отец, по словам Хэйя, вился гломерулонефрит (болезнь 
р «обладал необычайным Умом, был почек) е М давлевиси тв 
сз любителем хорошей литературы и н резаи. ее д ая 
У стал уважаемым человеком в 097 х 
а Ществе», мать «соединяла себе умем Ҳай счел свои заболева: 
изт Е соо образование, шотлане Уильни еа 


дскую бережливость, трудолюбие, 
акже способность проникать в 
многих сложных вещей и 
е безошибочно распознат 
‹ зло»: Доктор Хэй 
шие качества! 


ДОКТОР ХЭЙ — 
ПЕРВООТКРЫВАТЕЛЬ _ 
РАЗДЕЛЬНОГО ПИТАНИЯ 


До сих пор идеи раздельного питания мы связывали с име- 
нем Шелтона. Сегодня мы публикуем материал об американ - 
ском враче Уильяме Хауарде Хэйе, который задолго до Шел- 
тона пришел к той же идее. Впрочем, если здраво посмот- 
реть на вещи, то, вероятно, не Хэй и не Шелтон были перво- 
открывателями в данной области. Можно смело утверждать, 
А что сотни, а возможно, и тысячи лет назад монахи в тибетс- 
Е, ких монастырях пользовались монодиетой, что и представля- 
Ж ет собой раздельное питание в лучшем виде- 


ством того, что о «причинах пред- ' 
расположенности к болезням он 
знает так же мало, как и ост Е 
ные», р 


20) дение» № 1, 2001г. 


убежден, что отныне карьера его 
закончена, и получил предупреж- 
дение от врачей привести свои 
‘дела в порядок. 

Много позже в своей книге «Но- 
вая эра здоровья» («А Ме\ми Неаїћ 
Ега») Уильям Хэй признался, что 
именно это предупреждение вдох- 
новило его на попытку излечить 
свои недуги. 

Он добился этой цели при по- 

мощи «основательного питания», 
как он это назвал. Основа его пи- 
тания состояла в том, чтобы упот- 
реблять «только такие продукты, 
которые предназначены природой 
в качестве пищи для человека», но 
принимать их «только в натураль- 
НОМ виде и в том количестве, ко- 
торое кажется необходимым в 
данный момент». (Интересно. от- 
метить, что шестьдесят лет спус- 
тяхирург, капитан Х. Л. Клив пред- 
ложил ту же концепцию в своей 
книге «Сахарная болезнь». 

К великому удивлению доктора 
Хэйя, симптомы его болезней ис- 
чезали один за другим, и через три 
месяца он почувствовал себя та- 
ким здоровым и сильным, каким 
не был в течение многих лет; на- 
чал уменьшаться избыточный вес 
— с 225 до 175 фунтов“, благода- 
ря чему очень скоро Хэй без осо- 
(бых усилий уже мог бегать на 
длинные дистанции. 

Долгие годы его не покидало 

_ предчувствие, что медицина идет 
тем путем, поскольку интере- 
лько конечными резуль- 
вместо того, чтобы пы- 
г ну. 


догадку. Но несмотря на 
тор Хэй не был до конца у 
что именно диета сыграла 
решающую роль. Хэйю по 
валось немало времени ис 
бы окончательно осознать, 
кой нетрадиционный подход 
диета, действительно спосо 
лечить. 


что ограничение в питании С 
собно эффективно излечи : 
практически все болезни, до 
Хэй только догадывался. ў 

В течение следующих четыр 
лет он многократно провер 
свою версию о том, что организм 

— это ежедневная сумма съеде 
ного и выпитого. Были найдены 
пациенты, которые согласилиев 
сесть на диету; и каждый случай 
подтверждал, что состояние дб» 
ровья можно регулировать качез 
ством и количеством еды. 

Таким образом, Уильям Хэй в 
работал действенную систему 
тания, которая сделала его 

тным. Однако он всегда под! 
кивал, что не открыл ничего н! 
го, а просто использовал и 09 
щил знания, добытые рань 
гими врачами: руководете 

здравым смыслом, соб 

ленный опыт в одну ко 

Более того, несмо 

шое количество в 

пациентов, он ни 


 ровья» проста: как бы ни были 


различны наши болезни, они все 
имеют одну основную причину — 
разрушительные химические про- 
цессы, идущие в организме. Со- 
здаются они из-за большого ко- 
личества кислых конечных продук- 
тов пищеварения. Организм не в 
состоянии многократно перераба- 
тывать большие объемы пищи, он 
вынужден их скапливать, в резуль- 
тате чего развивается самоотрав- 
ление (кислотный автотоксикоз). 
Это приводит к понижению в орга- 
низме жизненно важного щелоч- 
ного запаса, что, в свою очередь, 
ведет к ослаблению здоровья. 
«Медицинская наука не замечает 
такого аккумулирования, = писал 
доктор Хэй, — до тех пор, пока не 
разовьется определенная патоло- 
гия, болезнь». 

Он учил своих пациентов, что су- 
ществуют четыре основные при- 
чины аккумулирования кислых ко 
нечных продуктов пищеварения: 
потребление слишком большого 
количества мяса; чрезмерное 
употребление рафинированных 
углеводов — продуктов из белой 
муки, рафинированного сахара и 
рафинированных углеводов любо- 

го типа; пренебрежение закона- 
ми химии; запоры. 
— Хотя у многих людей, особенно 


лодежи, вырабатывается то- 
или выносливость, по 


да, подчеркивал доктор Хэй, вы. 


Е СЕ вернуться к прак- 
ивания крахмала и бел- 
ка без того, чтобы ваш желудок не 
просигнализировал вам, что вы 
сделали ошибку, которую вы, ве- 
роятно, не повторите». Он обещал, 
что будет достаточно двух недель, 
чтобы убедить в этом любого, ина- 
градой за усилия будет возросшая 
жизнеспособность. 

Доктор Хэй никогда не забывал 
напоминать о важности других по- 
мощников здоровья — свежего 
воздуха, физических упражнений, 
ежедневных ванн, солнечного све- 
та, полноценного отдыха. И, конеч- 
но, о душевном комфорте: «Толь- 
ко тогда, когда тело и разум нахо- 
дятся в состоянии гармонии, по- 
является возможность для духов- 
ного развития, поэтому не забы- 
вайте, что духовное начало чело- 
века стоит на первом месте, ин- 
теллектуальное —на втором, а Фи- 
зическое — на третьем; и только 
когда второе и третье начала на- 
ходятся в гармонии, появляется 
основа для духовного развития». 


Система доктора Хэйя состо- 
ит из пяти важных правил: 

1. Крахмал и сахар нельзя 
есть с белками и кислыми 
фруктами в один прием пищи. 

2. Овощи, салаты и фрукты 
должны занимать в рационе 
основное место. 
жиры и крахмалис- 


еланные из них), а также 


маргарин. 


15. Между приемом пищи раз- 


личной структуры должен быть 
интервал не менее 4-4,5 часа. 
Главное правило — не смеши- 
вать углеводы с белками и кис- 
лыми фруктами. 4 
Доктор Хэй имел удивительный 
успех в лечении диабета второго 
типа. Это было в 1911 году, до от- 
крытия инсулина оставалось 14 
лет. Диета Хэйя исключала из 
меню пациентов мясо, рыбу и яйца 
и разрешала один раз в день 
съесть печеную картофелину, один 
кусок подрумяненного пшенично- 
го хлеба и сочные фрукты. В то 
время он не придумал еще кон- 
цепцию «крахмал-белок». 

Доктор Хэй рекомендовал отру- 
би, зародышевые зерна пшеницы, 
морскую капусту, рыбий жир. Го- 
ворил, что необходимо полностью 
отказаться от чая, кофе, специй, 
уксуса и алкоголя, особенно слад- 
кого вина и ликера. Обучал боль- 
ных внимательно следить за со- 
стоянием кишечника, регулярно 
его опорожнять, при необходимо- 
сти применяя клизму (1,5 л про- 
хладной воды). 

Несмотря на то, что каждый мо- 
Жет легко и быстро убедиться в 
истинности концепции о крахма- 
ле и белке, система доктора Хэйя 

одверглась уничтожающей кри- 

амые резкие нападки по- 
ь со стороны коллег-вра- 
© средствах предотв- 
олезней не соответ- 

(ТИЮ медицинской 


Учение доктора Хэйя было 
знано ересью. Если бы не 
вые черты характера, он вряд, 
продолжил бы свои исследова- 
ния. Чем больше он убеждался 
правильности своих открытий, тем 
скептичнее относились к ним кол- 
леги. В то время, как он испыты- " 
вал удовлетворение от успешно" 
проведенного лечения, восстанав- 
ливая здоровье тех пациентов, коз. 
торых высочайшие медицинские 
светила считали безнадежными, о № 
нем писали как о простом шарла- 
тане. Нетрудно представить, на- 
сколько сильно было его чувство 
безысходности, когда его идей, № 
подтвержденные практикой, наты- 
кались на стену неверия и непо- 
нимания. 

Конечно, медики начала двадцаз \ 
того века не были готовы К вос = 
приятию такой новаторской кон в 
цепции. Они продолжали ревноє= 
тно защищать привычную теорию, 
объясняющую происхождение 008 
лезней микробами. Кроме того; 
они с энтузиазмом ожидали Но” 
вой эры чудо-лекарств, которая» 
пророчила «пилюлю от всех неду 
гов», и потому считали, что в ДИ 
тотерапии необходимости 
Идеи Хэйя с презрением откл 
нялись, он подвергался яро 
му противодействию со сторо” 
приверженцев традиционной № 
дицины и даже клевете, злос 
и чрезвычайно жестоки А 
ням. Но:он был мужеств! 


а наоборот, проти 
своим оппонен 
снов ргун 


ому личному обаянию он завое- 
вал любовь своих пациентов и тех 
людей, которым посчастливилось 
слышать его лекции. В их числе 
_ были и врачи, которые беседова- 
ли потом с доктором Хэйем и го- 
ворили, что полностью согласны с 
тем, что он предлагает. Некоторые 
признавали, что изучали новую 
систему питания и использовали 
ее в работе с пациентами. Мно- 
гие даже сообщали о результатах, 


которые никогда не могли бь 
достигнуты без данной системы 
Доктор Уильям Хауард Хэй у 
в 1940 году в возрасте семидеся- 
ти четырех лет, через год после 
серьезной аварии. К сожалению, 
это случилось именно тогда, ког- 
да официальная медицина нача- 
ла признавать связь между пита- 
нием и здоровьем. 
Дин ХОКСИ, 
врач. 


Я САМ СЕБЕ ПОСТРОНА _ 
АОМ ТВОРЧЕСТВА 


Сегодня мы приглашаем вас в гости к человеку, которо 
вы прекрасно знаете. Его знают и ваши друзья, и соседи по 
лестничной площадке, продавцы в магазине на углу, вагоно 
вожатый, восседающий, как царь, за пультом современного. 
трамвая, старушка, выходящая из булочной, девчонка на ка- 4 
челях и строгие «гаишники» на трассе «Москва — Владимир»: | 
когда останавливают машину этого человека, то через пару 
минут отпускают с миром и улыбаются вслед, как дети... 

Писателя Сергея КОЗЛОВА знает вся Россия, а, если ужна- 
чать мерить расстояния, то Сергея Козлова знает почти вся 
наша планета. Сказки и стихи этого замечательного писателя! 
переведены на все европейские языки мира, его книги стоят" 
на книжных полках в Японии, Индии, Китае... 

Вы смотрели мультфильм «Львенок и черепаха»? Мурлыка і 
ли потом про себя гениально простое: «Я на солнышке лежу" 

я на солнышко гляжу...»? Эту сказку сочинил Сергей Козлова» 
Вы сидели завороженно. перед экраном телевизора или Ві 
зале кинотеатра, созерцали-впитывали великую историю 00 

Ежике, который в тумане пробирается к другу Медвежонку& 

Этот мультфильм-классика так и называется «Ежик в туманей а 

И снят по одной из философских сказок Сергея Козлова. 

А пела ваша душа и вы вместе с нею, пребывая в хороше 


настроении, такую замечательную песню на стихи Сергея Ко 
лова: «Облака! Белогривые лошадки!...»? 

Так-то вот. Согласитесь, Сергей Козлов — почти родной ЛИ 
но вам человек. 

„..Всегда интересно узнать, как живет любимец публик 
какого серебра-золота ест, в какие меха-шелка одева 
какими целебными средствами лечится, что ему нрав: 
что нет. И вообще — мысли-то У. любимца в голове каки! 
_ Спорим, многие из вас, дорогие читатели, ошибутся; ‹ 
предположат, где сейчас писатель Сергей Козлов жив 

се скажут, мол, человек такого масштаба, навер! 
ии или, может, даже в лощеной за 
ример, на берегу крокодил 


съ ТУЧ! УГАИ 


с. ЗРНА 


_ дом. Ходит он по грешной 


2 земле й и, 
типа «Прощай, молодость» в войлочной удобной 


. И Р, 
соседями. Обаятельно веде Дружит со своими дереве 


особо любознательных со 


лантлив, умен и великодушен, онещеи силен, и внешне нео-_ 
тразим. Одна моя родственница, увидев писателя впервые, 
нии Е «Ах, кто этот красавец?»). 
ека несколько лет назад поменял- 
ся, как говорится, в корне: так день меняется на ночь, а чер- 
ное заволакивает белое. И согласитесь, очень любопытно 
узнать, как любимый всеми писатель выживает в очередное 
туманное российское время. 
Я — одна из деревенских соседок Сергея Козлова, поэтому 
имела случай побеседовать с ним о жизни, сидя в простор- 


! ном, светлом его доме, в чистейшей горнице, за чистейшим 
5. 
столом (писатель патологически не выносит грязи и мусора). 
г Наши разговоры сопровождал уютный стук ходиков с кукуш- 
я кой, а за окошком таял короткий зимний денек. 
я 
Е — Сережа, вы построили дом построил Дом творчества, потому 
в деревне и теперь подолгу что привык жить вне Москвы. Ябы 
9 я 
а, здесь живете. Почему вы выб- с удовольствием не занимале 
У рали такой образ жизни? Это строительством, но когда попал в 
к забота о здоровье? Желание эту деревню, она так мне понра- 
уединенно заниматься творче- вилась, а дома здесь не продают- 
ством? Реализованная мечта ся, и выход был один — ставить 
и бственный НОВЫЙ ДОМ... 
5 ности Иметь ар — Вы сказали, что жизнь в 
4 от а ваши воп- Москве требует от человека 
г О из города большой энергии. Почему? 
=. ет. б, и. вМоск- Объясните, пожалуйста. 
= от старости... Чтобы 1 сха - 
03° Е р час, нужна огром- — Москва наших дней — это су 
ОИ аньшея масшедший дом. Маленький при- 
тич. ная энергия. Правда, и Р мер: недавно на собственной ма- 


| подолгу жил вне Москвы: В 70-е 
годы стал членом Союза писате- 
лей СССР, поэтому имел возмож- 
ость работатьв Домах творчества 
Дубултах, Коктебеле, Передел 


шине я добирался от Белорусско- 
го вокзала до Пушкинской площа- 
ди 1 час 10 минут. Хотя быстрым 
шагом это расстояние можно 
вполне преодолеть минут за 15... 

Разве можно сравнить Мос: 
конца нашего века с Мос 


|] 
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стильщики обуви. Я по Москве ез- 
дил на велосипеде. Сейчас разт 
ве подобное возможно? На ули- 
цах города каждый день такое дви- 
жение, какое было годув 1946, ког- 
да играли футбольные команды 
ЦДКА и «Динамо» или «Динамо» 
— «Спартак», в общем, происходи- 
ли фантастические спортивные 
мероприятия, — тогда машины шли 
по проезжей части впритык друг 
за другом. Весь город старался 
попасть на стадион... А сейчас та- 
кое «впритык» каждую минуту. 

И потом Москва стала мне чу- 
жой. Мне кажется, этот сегодняш- 
ний город — для необыкновенно 
богатых людей. Скоро мегаполис 
Москва вытеснит почти всех, ос- 
танутся только богатые. Так про- 
исходит во всем мире: в столицах 
живут более или менее состоя- 
тельные люди, кто с достатком по- 
скромнее — пожалуйте в провин- 
цию: там жизнь намного дешев- 
ле, 

Выдержать современный ритм 
города могут единицы. Яне из их 
числа. 

— Сережа, есть ли у вас ка- 
кая-то система здорового об- 
раза жизни, которой вы при- 
держиваетесь? Питание, сон 
прогулки, народные рецепты? 

— Тут можно сказать тах... Ког- 
да-то существовали Дома творче- 
ства, Например, в Коктебеле. все 
лето я играл в теннис, плавал в 
море, а плавать я очень люблю. и, 
как мне представляется, я вел ВА 
мечательный здоровый | 


жизни... Здесь же, в На 


меня до нынешнего лета был лю» 
бимый пруд с родниковыми 
чами (пруд находится в 
югу от забора участка Се 
лова. — Прим. И.А:), в к 


14 Ка 


та 
2. 


много плавал: в прошлом году, на. 
пример, до середины октября. Но 
в этом году пруд цветет, вылеза- 
ешь из воды, весь покрытый зеле. 
ной тиной, оседающей на теле. в 
общем, пруд надо чистить. 

Что же тогда остается в дерев- 
не? Прогулки. Вот, например, вче- 
ра после того, как мы посидели в 
гостях у нашего замечательного 
друга, художника Сережи Юкина, я 
гулял до З часов ночи. Не люблю 
ложиться спать хмельным. Не- 
сколько раз прошел по маршру- 
ту: турбаза — Голицынская аллея 
и обратно. Расстояние между дву- 
мя этими пунктами примерно 1,5 
км. Так что, по моим расчетам, ки- 
лометров 10—12 перед сном я 
сделал. 

— Вы вычитали, что пешие 
прогулки — это хорошо, или по- 
няли сами? 

— Вычитал? Нет! Знаю на соб- 
ственном опыте: движение — ве- 
ликое дело! Я считаю, если чело- 
век не бегает по какой-то систе- 
ме, то каждый день он должен 
много ходить. Даже так: пешие 
прогулки я ставлю выше бега, по- 
тому что, когда человек бросает 
систематическую «беготню», он 
сразу же теряет форму, толстеет. 
сердце его работает плохо. А х0" 
дить пешком — милое дело, ты 
всегда в форме! 

— У вас — чудесная светлая 
баня. Вы используете там ка“ 

_ кие-либо оздоровительные 
_ приемы: специальные веники’ 
соль, бальзамы? у 
= Для меня настоящая баня ^ 
355 пойла 


Это возможность из парной! рені 
в прохладном пруду, а 


огдӣ, 


_ ный эффект. Но, как я уже сказал 

в этом году наш пруд зацвел и 
плавать там неприятно, поэтому 
хожу в баню к Сереже Юкину, и 
А МЫ © ним за компанию просто и 
є элементарно моемся. 

| — Сережа, вы деревенский 
народ страшно удивили: стали 
сажать около своего участка, 
а также вдоль забора деревья. 
| Я тоже, увидев вас сегодня ут- 
) ром на коленях над ямой с со- 
5 сенкой в руках, чуть не обомле- 
Ма ла. Сколько же деревьев вы по- 


Я садили и зачем? 
- —С 20 чисел октября и по 5 но- 
5 ября я посадил более 150 деревь- 
У ев. Когда я построил здесь дом, 
я вокруг ничего не было: лес, доро- 
га да небо; мой дом был как бы 
крайним в деревне. А теперь на- 
И против появилась каменная! гро- 
104 Мада заводского пансионата. Ка- 
Кого дьявола мне стоило уезжать 
об- из Москвы, из каменного котла, 
вез чтобы опять видеть те же кирпи- 
31198 чи?! Сажая деревья, просто стара- 
сте”. юсь как-то отъединиться от любо- 
жен’ | пытных глаз. Благо, моя Еее: 
Шие Каявыходит не на дорогу и ВоВ 


стройку-пансионат, ав другую сто- 
рону — на маленькую березовую 
рощу, берег Клязьмы... 

И потом — я сажаю деревья пог 
тому, что я должен. Место, на кот 
ром я построил дом, было мок= 
ам, пришлось привезти 20 КамА- 
песку; затем этот песчаный 
< бли бульдозером и 

ного деревьев. 'А здесь 


е, люди собирали 
| ешил, что 


меня поддержало и доставило не 
вероятное удовольствие = _ 

— Но почему свой участок вы. 
обсадили именно соснами? = 

— Березами и соснами, Потому 
Что на моем участке нет ни одной 
взрослой сосны, а она дает такой 
необыкновенный, целебный воздух, 
озон... Лучше всего, конечно, жить 
в дубраве, но мы с вами, к сожа- 
лению, до дубравы не доживем: 
дуб растет не так уж быстро... И 
потом естьеще одна причина, по- 
чему я сажаю деревья: от челове- 
ка должно что-то остаться. Дом я 
построил, деревья посажу: сосны 
живут по многу лет, мне кажется, 
по 200 — точно живут... 

— Теперь я вот о чем хочу 
спросить: как складываются 
ваши отношения с рыжим ко- 
том Кузей, который живет увас 
в доме? 

— Вы чуть-чуть опоздали и не 
видели, какя ему тщательно гото- 
вил еду... У меня уже раз пять пе- 
реиздавалась книжка, которая про 
него написана, так и называется 
«Кузя-кот»... Кто угодно позавидо- 
вал бы нашему Кузе: ему живется 
прекрасно. Утром я просыпаюсь и | 
первое, что делаю — готовлю коту | 
еду. В доме его утром нет, потому 
что он ночью ушел гулять через | 
форточку. Приготовив кошачье 
блюдо, открываю дверь, а он уже, 
зная наш с ним распорядок дня, 
поджидает на крыльце и важно 
входит. Я называю его «постоя 
лец».:. После завтрака он за 

спит д 


мерек. 


деревенской моей жизни) повто- 
ряется изо дня в день. 

— Сережа, есть ли у вас ка- 
кие-либо пристрастия в еде? 
Изменились ли они с годами? 

— Наш еще один общий дере- 
венский друг, чудесный художник 
и писатель Валерий Александро- 
вич Юшков называет меня «соло- 
щий». До знакомства с Юшковым 
я не слышал этого слова. Навер- 

ное, «солощий» —человек, который 

бесконечно неприхотлив в еде. 

(Слово «солощий» меня заинтере- 

совало: в Москве я заглянула в 

«Толковый словарь» Владимира 

Даля. Что же оказалось? В стари- 

ну в некоторых губерниях России 

слово «солощий» означало «лако- 
мый и жадный едок, охотник до 
сытного стола и хороших напит- 
ков» Авото корове говорили, на- 
пример, так: «Солощая корова все 
ест, ничем не брезгует». И посло- 
вица мне одна понравилась: «Со- 
лощ мужичок, загибает крючком 
язычок». Так что у меня появилась 
пища для размышлений: что же на 
самом деле имеет в виду Вале- 
рий Александрович Юшков, вели- 
чая Сергея Григорьевича: Козло- 
ва «солощим»? — Прим. И.А.). То 
есть я люблю вкусно поесть и не- 
которые вещи умею готовить сам. 

Например, такое блюдо, аджап- 

сандал — баранина слоями. 

— Дайте, пожалуйста, рецепт! 

Вдруг кто-то из читателей 

преждения» захочет со- 


блюдо «от сказочника 


куски бараньего мяса. П 

ва идет слой овощей, затем 
слой мяса. Каждый слой с 
перчится, сдабривается специям 
если любите. Затем казан зак; 


хивается в духовку или русс 
печь, как хотите... Аджап-санда 
очень вкусно, но лично я это блю: 
до могу сделать только на сво 
день рождения или для дорогих 
гостей. А когда я в деревне живу 
один, когда здесь нет моей же 
Тани, что проистекает? Шройсте: 
кает простая вещь: я ем то, чеми 
вас буду сегодня угощать. Я т05 
ворю: у меня все просто. Есть тьма 
почишенного чеснока — так? В от 
вкусные пельмени «Печорские» = 
так? Вот уксус с горчицей, с пе 
цем и солью, в которые макают 
пельмени, — так? Все это очень 
вкусно, просто и ‘оторваться 
нельзя. 4 

— А вы сами-то пельмени люз 
бите? 

— Очень люблю. Моя мама, Си 
бирячка, делала потрясающие 
пельмени, вот такие маленькие, Как 
пупочки. И я умею делать п 
мени, но это занятие для Зӣ! 
когда стоят морозы. У мамы 
8 сестер и 4 брата: трое 
погибли в Великую Отечест 
ную войну. Когда все семей 
собиралось зимой на даче 
ной из моих теток, то обязат 
всем семейным круго 
пельмени. Мясо делали 
сортов — говядины, св! 
много баранины, р 
го лука. Помню 


И бане 


_ когда они замерзали, я их ссыпал 


в холщовые мешочки... Кстати, в 
каждую пельменную сотню клали 
гривенник. Во-первых, на счастье, 
во-вторых, чтобы не глотать пель- 
мени бездумно. Пельмени ели на 
счет, бывало, и 60, и 100 штук кто- 
нибудь из родственников осилит, 
сибиряки же — серьезные люди. 
И говорилось так: «Последний 
пельмень во рту, а на первом че- 
ловек сидеть должен». 

— Как вы относитесь к тому, 
что в России любимый напиток 
— водка? 

—Вы знаете, я заметил, чтоу нас 

за столом очень много пьют, эле- 
ментарно надираются. А почему 
так много пьют? Потому что нет 
традиции, чтобы на столе стояли 
соки, сладкая и минеральные воды, 
лежали орешки. Человеку за сто- 
лом нало что-то делать, особенно 
в гостях: он же не может пнем си- 
деть. И человек пьет, курит; пьет, 
заметьте, крепкое. А была бытра- 
диция — соки пить, человек бы 
вместо лишней рюмки соку себе 
налил, а вместо сигареты орешки 
бы пошелушил. 

На Западе, кстати, ведь очень 
много потребляют спиртного, не 
меньше нашего. Но вы там не УВИ- 

дите пьяного в канаве, под забо- 
ром. Потому что народ пьет там 
° понемногу в течение дня и посто" 


| янно чередует горячительные нат 


ки с соками, компотами, водою: 
‘акая теория: У каждого че 


его все любят. И хочется этот 
прекрасного настроения под 
еще выше, а выше не получается. | 
Опрокидывает человек рюмку за 
рюмкой, и никакого пика уже нет, 
а есть отравление организма. 
Для одного пик этот — 50 грам- 
мов водки, для другого челове- 
ка внушительной комплекции, гро- 
мадного роста 150, ну, 200 грам- 
мов... Об этой теории мало кто 
знает, знали бы — здоровее были 
бы. | 
— Вы иногда голодаете по З | 
дня. С каких пор? | 
— Ну, это началось очень давно. 
Я иногда чувствую: мне не надо 
есть. Не надо — и все. Вообще, я 
убежден, человеку надо есть в 10 
раз меньше, чем он, как правило, Д 
ест. Я думаю, очень большие пе- 
чали случаются со здоровьем от 
того, что люди обжираются. В Аме- | 
рике, например, я видел: молодые ] 
девушки ходят вот с та-акими І 
бедрами. Это не болезнь у них, мол, | 
неправильный обмен веществ. | 
Чепуха! Просто обжорство. Лучше | 
всех на эту тему сказала Майя . 
Плисецкая. Ее спрашивали: «Как 
вы держите фигуру? Вы танцуете 
до сих пор». Она отвечала: «Сижу 
не жрамши»... И потом я терпеть 
не могу, когда у мужчины висит 5% 
брюхо. Поэтому, когда попадаю в 2724 
гости, атам кормят, словно на убой, Е 
я забываюсь и наедаюсь, но приз ! 
дя домой, говорю себе: «Все, до- | 
вольно. Пре есть йи Ет" 
— И что, ни Я 


гЬ. 


еделю должен просто каждый. 
_Кто говорит: ах, это трудно! Не- 

возможно! — не верьте. Это все 

кажущиеся трудности. 

— Вы освятили свой деревен- 
ский дом. Это была дань моде, 
традиции, вы следовали рус- 
скому укладу жизни? 

— Я всегда верил в Бога. А 
здесь... Я построил этот дом — он 
большой, я никак не мог его об- 
жить, потому что у меня не было 

никогда таких помещений. А ког- 
да мы решили дом освящать, унас 
жила здесь мама моей жены, так 
она тоже хотела с батюшкой по- 
общаться. Вот так все совпало, вот 
мы батюшку и пригласили. 

— С того момента, когда вы 
освятили дом, что-то измени- 
лось? 

— Спокойнее стало. Все нашли 
свои места: и Таня, ия. 

— Вы пишете философские 
сказки, где главный герой — 
Ежик. Почему именно он? 

— Это очень просто, Когда я на- 
чал писать свои сказки, я тогда 
еще не знал Милна, к нам в стра- 
ну еще не пришел Винни-Пух с 
компанией. В-моих первых сказ- 
ках были герои медвежонок, ос- 
лик. А тут и Милн подоспел в пе- 
реводе Заходера. Все стали, чи- 
тая мои сказки, твердить: «Милн, 

Илн». Я понял — мне нужен свой 


существует. Просто есть ли: 
тура, понятная и детям. Яв006 
не пишу для детей, пишу 
взрослых, соображающих, чт 
говорю. А дети в моих и друг 
сказках понимают то, что они. 
нимают. Простой пример. В де 
стве я любил сказку Андерсе 
«Новое платье короля». Любилтам 
обманщиков-портных, которые ни- 
чего не ткали, не кроили, не шили 
а всем лишь говорили об это и. 
Только много лет спустя я понял, 
эту сказку совершенно по-друго- 
му. Разве она не про нашу про 
шлую государственную власть, 
которая из себя мало что пред: 
ставляла, а все пыжилась, мод» 
смотрите, какая я, значительная, 
важная?.. Андерсен, кстати, = Н 
детский писатель. г 
Нет такого понятия — детский 
писатель. Пожалуй, одна дете 
писательница была, Агния Бар 
она писала совсем для «клопо 
Помните из ее знаменитых «ИГРУ 
шек»: «Уронили мишку на по 
Оторвали мишке лапу./ Все 
но его не брошу,/ Потому Чт 
— хороший»? И все-таки это то? 
не детская вещь! Она просто в 
лана так примитивно, но рабо! 
на подобном примитиве оче 
просто. Мне тоже захотело 
писать свои «Игрушки», я сел 
сочинил, и вдруг пришла, 
такая штука — «Старые игр 
«С этим старым самолетом 
гал дед далеким летом/ 8а 
изгиб./ Он стихи писал, 09 
Стать хотел, а стал пил 
войне погиб», «Мн 


ЛОВЫМ ИЗ Нового цикла «Старые 
игрушки», еще не видели ни один 
редактор, ни одно издательство. 
Мыс вами, дорогие читатели, толь- 
ко что были допущены в «святая 
святых» —мастерскую замечатель- 
 нопо поэта, и это здорово! — 


Прим. И.А.). 
А — Сережа, что, по-вашему, 
Л гармония жизни? 
| — Лучше всего ответ на этот 
ў вопрос сформулировал Экклеси- 
л. аст. Он сказал, что если ты тру- 
АЛ дишься и дело твоих рук радует 
о- тебя, это и есть дар Божий. Гар- 
о- мония жизни. 
ГЬ, — Кто вами более уважаем — 
›д- горожанин или житель дерев- 
ол, ни? 
ая, — Я так не ставлю вопрос: мо- 
не жет в городе жить подлец, а в.де- 
ревне — дивный человек. 
— Хорошо, а где интереснее 
| люди? 
— Благодаря катастрофе, кото- 

ШЭ рая разразилась в. России в 1917 
108»: году, благодаря репрессиям, кол: 
гру” лективизации, войне У нас же по- 
пол,/ чти выбит весь генофонд кресть: 
рав” янства) А Россия спокон веков 
то он была крестьянской страной, дет 
тоже ревня жила миром, то есть многие 
› сре” дела делала сообща, как одна сё 


мья. И это все разрушилось, кре- 


стьян почти не осталось. Но те 
рах х семей, ко- 
-ХО- 
ему удивляли: они внутренне 
обыкновенно воспит 
ны не в университетах, 
т аБелом море: 
реке |ег- 


класса за плечами имеет, 
ко внем тонкости, чуткости, 
все чувствует и понимает». = 

В городе же люди издерганы до 
бесконечности. Информацию, ко- 
Цара сваливается на городских 
людей, переварить просто невоз- 
можно. 

— У вас в деревенском доме 
есть диковинные вещи — ка- 
мин, кан. Неужели они, на ваш 
взгляд, вяжутся с русским бы- 
том? Зачем такой изыск? 

— Нет, это никакой не изыск. Я 
хотел построить камин. Редкост- 
ный мастер Федор Фролыч Клоч- 
ков, который сотворил в нашей 
деревне все печки, до моего зака- 
за камины никогда не видел, хотя 
слыхом слыхал. Но он же печник- | 
гений, поэтому после моих объяс- | 
нений, рисунков построил такой | 
камин, какой надо. А теперь что | 
произошло? Федору Фролычу за- | 
казывают камины по всей округе... | 
Вот каны еще не пошли в ход, а І 
зря! Какая же это необыкновен- І 
ная штука, китайская вещь! Он же | 
топится щепочками, а если топить ( 
его дровами, на нем невозможно 
будет спать. (Кан — попросту го- 
воря, подтапливаемая (лежанка из 
кирпичей. = Прим. И.А... 

— А русская печь у вас есть? 

— Есть, конечно, но ее топить — 
целое дело. Кан же я подглядел у 
реставратора Пскова — Всеволо- 
да Петровича Смирнова. В после- 
дние свои годы он жил в х 
под Псковом, и у него в зв 

: в 1 


очью я давно уже не рабо- 

ю. За стол сажусь часов с 11 
а. Все, что быяни делал, я при- 
ык делать до упора: деревья, как 
вы видели, сажаю до темноты, воду: 
из колодца таскаю не ведрами, а 
бочками и так далее... Творчес- 
кий день? Просыпаюсь, иду в пруд, 
побуду там, сколько могу. Я изме- 
рил пруд, он в длину примерно 30 
метров, и если я делаю в нем 20 
кругов, топроплываю 1 км 200 мет- 
ров. После пруда захожу в баню, 
она у меня, как ванная. Обливаюсь 
холодной водой. Потом кота кор- 
млю — это важнейший этап дня, 
потом кофе пью, потом туда-сюда 
хожу, приноравливаюсь, открываю 
шторы. Поднимаюсь на второй 
этаж, сажусь за большой стол и 
начинаю работать. Работаю до 
посинения: заканчиваю одну вещь, 


начинаю другую, третью... В один 
день могу сделать очень много. 
— Что такое, на ваш взгляд, 
здоровый образ жизни? 
— Это когда человек делает то, 
что надо делать; то, что он сам чув- 


Я выключил 
Сергей Козлов начал на 
вать на стол. Боже, как он. 
делал аккуратно, красиво 
релки, поставленные на с 
терть, блестели, вилки сиял 
очищенный чеснок так и про- 
сился в рот, на зубок. На пл 
те кипела кастрюля с водой, 
которую писатель начал бро-_ 
сать пельмени. 1 

Под эти все действия Сергей _ 
сообщил несколько цифр 0 8 
себе: на русском языке у него, 
вышло более тридцати книг, = 


написано 20 сказок-пьес, кото- В 


рые поставлены в 350 театрах а 
страны, на экраны выпущено’ 
около 20 мультфильмов... 
Зимняя строгая луна загля 
дывала в окошко, а я вдруг 
подумала: «Хорошая беседа сі 


добрым, умным человеком 


тоже здоровый образ жизни». 


тые человеческие сло 


ЦЕНТР, ГДЕ 


ПЕРЕСЕКАЮТСЯ ТЫСЯЧИ 


ДЕТСКИХ СУДЕБ 


Продолжаем разговор на нелегкую тему — об опухолях. В 
новом тысячелетии рак не собирается сдавать своих пози- 
ций. Более того, по научным прогнозам, число больных будет 
увеличиваться, причем в эту печальную статистику все чаще 
попадают дети. Мы много пишем о лечении рака методами 
народной медицины. Сегодня знакомим вас с теми, кто выйг- 
рал не один поединок с этим разрушительным злом, — врача- 
ми Российской детской клинической больницы Покрова Пре- 
святой Богородицы: доктором медицинских наук В. М. ДЕЛЯ- 
ГИНЫМ, кандидатом медицинских наук П. В. КОПОСОВЫМ и 
кандидатом медицинских наук В. А. СТРЫКОВЫМ. 


ходится читать ежедневно. И по- 
верьте, мы делаем все возможное, 
чтобы помочь. Но когда читаешь 
письмо от ребенка, больно стано- 


вится вдвойне. 
После Аниного письма я начала 


Об этой больнице я Узнала слу- 
чайно. Разбирая редакционную 
почту, прочитала письмо от 15-лет- 
ней девочки Ани. Она поделилась 
своим горем — рассказала о жес- 
током онкологическом заболева звонить в московские клиники. От- 


еряет на- 
о том, что она уже төр веты получала разные, но они не 
У. нкретного совета 
_ содержали конкр , 
В поселке, где она живет, мест Я 
ные врачи не и ей помочь. В Е. гои этой даве а 
районном центре предлагали ро Ней КЛИНИНЕСКОЙ больницы По- 
дикальную операцию (ампутацию), 
на ую опер: зин мало шан- крова Пресвятой Богородицы. 
ри этом оста Меня выслушал заведующий по- 


сов на жизнь. Заканчивая Свой „„клиническим отделением Васи- 
° рассказ, девочка написала про" 
Т у ва: «Помо- 


кой, чтобы не отнимать мно- 
| ться калекой: говор > 
Я не Ау, Обь И каким бы ГО те т 
было ее состояние, м к сьма для него, вр: 
Т волно! ало не что из 5 


лий Михайлович Делягин. Скоро- 


чем 

е имеющиеся те о 
ет, — уточнил Он, = 
Е о Пусть перешлют по 

факсу. — И на секунду задумав 
шись, добавил, —если нет возмож- 
НОСТИ переслать по факсу, нид 
позвонят. Так будет быстрее. ког 
да у нас появится хоть какая-то 
ясность, мы примем решение». 
«Какое?» — спросила я. «Скорее 
всего, госпитализируем, а о такти- 
ке лечения говорить, не видя па- 
циента, не могу». «Вы обязатель- 
но поможете?». «Если ребенок 
нуждается внашей помощи, а судя 
по письму, так оно и есть, — обя- 
зательно!». 

И тутя вынуждена была задать 
еще один вопрос, который, как мне 
кажется, был важным в нашем с 
Ним диалоге: «А сколько будут 

‚ СТОИТЬ госпитализация и лече- 

} ние? Люди-то совсем не бога- 
ТЫе». «Да нисколько, — ответил 
Василий Михайлович. — Мы при- 
нимаем всех детей из Москвы и 
Российской Федерации, нуждаю- 
щихся в нашем лечении, бесплат- 
но». 

Вот такой произошел разговор, 


который я никак не могла забыть 
А тем временем в 


лезни р ребенок 
рьезно заканчи- 
мо 


; по-взрослому се 


договорившись о встр 
доктором медицинских н 
профессором, заведующим 
ликлиническим отделением 
силием Михайловичем Деляп 
ным и его коллегами, я при 
ла в клинику. Шла по корид 
рам, читая таблички на дверях 
кабинетов, и незаметно для се 
оказалась в игральном зале, гд 
весело шумели двух-трехлетн 
дети. На мгновение мне показа. 
лось, что я попала в младшую! 
группу обычного детского сада: 
Дети приветливо улыбались 
протягивали мне игрушки. 
трудно было ответить им той же" 
беззаботной улыбкой. В голове" 
крутился один и тот же вопрос" 
в чем провинились эти дети, поз 
чему им выпало такое суровое 
испытание? р 

Может быть, именно это тяже 
лое впечатление; полученное ОТ. 
общения с малышами, жизнь КО 
торых так хрупка, так зависима @7 
врачей, правильно выбраннойта 


профессором, Я во что бы то 
стало хотела услышать, что В 
дети непременно будут здо 
и проживут долгую жизнь. 

Но беседа пошла совсем по, 
гому руслу. у 

— Существуют ли сегод 
тодики, которые реаль 
помочь больным детя! 
дала я первый вопро 
сору Делягину. я 

— Существуют. Н 


в палатах. А с ними в отделениях 
находятся около 500 матерей. По 
сути — население целого город- 
ка. Плюс персонал. То есть на 
этой небольшой площади сосре- 
доточено очень много судеб, мно- 
го работы, достаточно напряжен- 
ная жизнь. Кроме того, есть по- 
ликлиническое отделение, где 
ежедневно принимают до 150 де- 
тей. 
На базе Российской детской 
клинической больницы располо- 
жен НИИ детской гематологии. 
Больница является научной базой 
14 кафедр — Российского госу- 
дарственного медицинского уни- 
верситета, Российской медицин- 
ской академии, Института клини- 
ческой генетики РАМН. Здесь раз- 
вернуты 32 специализированных 
отделения практически по всем 
направлениям педиатрии. Это 
одна из немногих больниц, где 
делают пересадку костного моз- 
га и почек, уникальные нейрохи- 
рургические и микрохирургичес- 
кие операции, лечат эпилепсию, 
рассеянный склероз, лейкоэнце- 
фалит и другую патологию, не- 
рвной системы. 

Мы работаем в тесном сотруд- 
ничестве с клиниками России, 
стран СНГ, а также Германии, Ав- 
стрии, Франции, США, Италии. 
Наши результаты лечения сравни: 

мы с мировыми. 
ВУ 


С ШИ... 
здес ствителы 
 одельния практи 


последней надеждой. Но р 
ность такова, что медицина час 
бывает бессильной перед некото- 
рыми тяжелыми недугами, Зная 
это, не могу не задать тяжелого 
вопроса — о статистике леталь- 
ных исходов. Выясняется, что в 
больнице, где проходят лечение 
самые сложные пациенты, низкая 
смертность, и она снижается с 
каждым годом. 

— Что касается лечения злока- 
чественных образований, в част- 
ности, болезней крови, то в боль- 
нице делается многое, = продол- 
жает свой рассказ профессор 
Делягин. — Когда-то диагноз зло- 
качественного образования у де- 
тей был, по сути, приговором. На 
каком-то этапе можно было про- 
длить жизнь, облегчить страдания, 
но говорить об излечении было 
абсолютно невозможно. В совре- 
менных условиях при некоторых 
формах злокачественных образо- 
ваний, например, лимфогрануло- 
матозе, излечение достигает 90 
процентов. Что касается лимфоб- 
ластного лейкоза — типично дет- 
ский вариант злокачественного 
заболевания крови — процент из- 
лечения равен 70-80. Все это ста- 
ло возможным благодаря приме- 
нению новых методов и схем ле- 
чения. 

Даже о самых уникальных опе- 
рациях, аналогов которым в миро- 
вой практике не так уж и много, 
здесь говорят неохотно, сд; 
но. Об успехе судят только 
три-четыре года. ус 
бах детей р 


) яту Е са) 
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организм ребенка донорские 
клетки, неизвестно. С этим паци- 
ентом произошло самое неприят- 
ное — началось отторжение. Вра- 
чам удалось справиться с ним. 
Еще одна пересадка костного 
мозга. И опять неудача. Снова 
отторжение, сепсис... Несколько 
месяцев, день за днем шла борь- 
ба за жизнь ребенка. И наконец 
— победа! Система кроветворе- 
ния восстановилась. Сейчас маль- 
чику 14 лет, он практически здо- 
ров. 

— Несколько слов о диагнос- 
тике онкологических заболева- 
ний. Не секрет, что в России — 

я исхожу из многочисленных 
писем в редакцию — это весь- 
ма серьезная проблема. Чаще 
всего диагноз удается поста- 
вить тогда, когда процесс за- 
ходит слишком далеко и при- 
обретает необратимый харак- 
тер. В чем дело? У нас негод- 
ная аппаратура, не разработа- 
ны методики обнаружения опу- 
холей, какие-то иные причины? 
— Не берусь судить определен- 
Но, но если говорить о стране в 
целом, то аппаратура для диагно- 
стики онкологических заболева- 
ний, вероятно, оставляет желать 
лучшего. Методики, с помощью 
которых распознаются онкологи- 
ческие заболевания, тоже есть, но 
они для массового применения 
все еще достаточно дороги, Од- 
„нако что касается детской онко- 
логии, то дело в том, что во всем 
вр стремятся ограничи- 
‘рентгеновски. 
ри ина п 


И 
ленного диагноза. Определен нь 
критерии на этот счет у нас е 


КАК ГОВОРИА ГИППОКРА 
«ПРИ САМЫХ СИАЬНЫХ 
БОЛЕЗНЯХ НУЖНЫ И Е 
СРЕДСТВА САМЫЕ СИЛЬНЫЕ; 
ТОЧНО ПРИМЕНЯЕМЫЕ» — 
— Появились ли новые эф- 
фективные лекарства от опухо 
лей? — теперь уже вопрос к 
детскому онкологу, химиотера- Е 
певту Павлу Валентиновичу 
Копосову. А 
— Каждый год внедряются отб 
до 10 новых противоопухолевых 
препаратов. Все они приходят, в 
основном, из взрослой онкологи _ 
ческой практики. Хорошие резуль- 
таты дает применение доцетаксе 
ла, кампто, гемзара, такотера, так 
сола, таксотера. С их помощью" 
удалось добиться излечения боль 
ных даже при 4-й стадии рака м0 
лочной железы. Мы проводили 
клинические исследования ў 
больных с мягкотканными сарк 
мами препаратом таксотер Он 
оказался достаточно эффекти 
Ным. Но все же наибольший у 
пех достигается тогда, когда п 
меняется не один препарат, аў 
различное сочетание, что по 
ляет достичь хороших резуль 
в лечении сарком у детей. 
Поскольку биологическая 
Рода рака у детей и у вз 
различна, у детей преимущ 
но бывают саркомы — вь 
качественные опухоли, 
огии испо 


зу 


ленной дозировке. Провести та- 
кую химиотерапию — большое ис- 
кусство. 

— Как вы относитесь к рас- 
пространенному мнению, что 
химиотерапия — слишком «же- 
сткое» средство воздействия? 

— Действительно, химиотерапия 
— лечение иногда на грани жизни 
и смерти, поскольку нет препара- 
та, который не был бы токсичен 
для организма. Назначение хими- 

отерапии чрезвычайно важная и 

ответственная. процедура. И все 

же к ней прибегают даже тогда, 
когда, казалось бы, больному уже 
невозможно помочь. И в этих слу- 
чаях химиотерапевтическое лече- 

ние продлевает жизнь пациенту, а 

иногда дает и резкое стойкое 

улучшение. 
Так было, например, с Денисом 

Гречухиным из далекой деревни 

Костромской области. Ему сейчас 

17 лет. Он поступил в наше отде- 
лениев 1997 году. В 14 лет весил 
25 кг. У него были поражены ме- 
тастазами лимфатические узлы, 
почки, позвоночник. Мальчик был 
парализован. Диагноз: злокаче- 
сованная лимфома. В течение 
пяти лет Денису проводилась 
сложная химиотерапия в букваль- 


ном смысле на грани человечес- 
возможностей. Но выбора не 


мя Денис здо 
никаких реци- 


при лимфомах 


О ным выздоровлени- 
ЈЕ зомнил именно 


ливаете иммунитет? Ис 


ете ли народные методики, 
траволечение? 

— Оперативное лечение, безус- 
ловно, используется. Но его объем 
и показания к применению сейчас 
ограничены, поскольку биологи- 
ческие свойства опухоли таковы, 
что локальное воздействие никог- 
да не бывает перспективным. Бе- 
зусловно, хирургическое вмеша- 
тельство остается важным эле- 
ментом лечения, но не основным. 
Оно необходимо, если возникли 
осложнения — кровотечения, не- 
проходимость кишечника. 

К сожалению, мы часто сталки- 
ваемся с трагическими ошибка- 
ми врачей. К нам приезжают из 
провинции дети, например, с опув 
холью почки, когда операцию проз 
водят не хирурги-онкологи, а уров 
логи. Больным делают привычный 
разрез сзади на пояснице — и вся 
почка опорожняется в брюшное 
пространство. В таком случае из 
1-2-й стадии заболевание мгно- 
венно превращается, как минимум, 

в 3-ю стадию. 

Преимущество химиотерапии и 
в том, что сейчас появилось дос- 
таточное количество активных 
препаратов, применяемых по за- 
падным протоколам лечения, бла- 
годаря чему «химия» позволяет 
уменьшить объем оперативного. 
вмешательства либо вос н 
каком-то этапе о 


| 
| 
| 


° тую желудочно-кишечного тракта, 
она повреждается, и барьеры сли- 
зистых оболочек не выполняют 
свою защитную функцию. Т: 
Морковный и свекольный 
соки, приготовленные в домаш- 
них условиях, заражены микро- 
организмами, которые живут в 
почве, в овощехранилищах, ма- 
газинах. А когда в организме 
больного не хватает лейкоцитов 
и тромбоцитов, этот дополни- 
тельный источник заражения 
ведет к сепсису. 

Еще более опасна для таких 

’больных сырая капуста, потому что 
клетчатка тяжело переваривается, 
происходит брожение в кишечни- 
ке. Слизистая страдает, возника- 
ет болевой синдром. Ну а глав- 
ное, на капусте могут быть различ- 
ные грибки, в том числе кандида, 
что ведет к слизистому пораже- 
нию желудочно-кишечного тракта. 
При нарушенных почечно-кишеч- 
ных барьерах может развиться 
кандидозный сепсис, который 
практически неизлечим. 

Когда ребенок выписан в удов- 
летворительном состоянии, при 
‘стойкой ремиссии лечащие вра- 
Чи могут рекомендовать лечебные 
травы, иные методы оздоровле- 
ния. Но в современных условиях 
‘реальным средством помощи яв- 

ся химиотерапия, и там, где 
‹оДимо, лучевая терапия, 


епить орга- 


Н 
главное. В химиотерапии ва; 
всего борьба с инфекциям 
тошнотой и рвотой. Поско, 
иммунитет снижен, самые прост 
банальные инфекции могут б 
чрезвычайно опасны. Дети ун. 
ходят в специальных масках, что- 
бы избежать герпетической, бак- 
териальной инфекций. 

— Насколько я знаю, в ваше 
больнице делают так назыв: 
емые органосохраняющие о 
рации. Что это за метод? 

— К подобным операциям приз 
ходят сейчас во всем мире, 0 
ворит профессор Делягин. Рак 
даже в тех случаях, когда онло; 
кализован, не является заболева 
нием одного органа. Например» 
при раке груди, когда опухолье 
не вышла за пределы органа, 
многих пациенток, тем не менее, 
злокачественные клетки обнару 
живаются уже при пункции коста 
ного мозга. Поэтому суть ново! 
метода состоит в том, чтоб! 
прежде с помощью химиоте 
пии убрать метастазы, а уже П0 
том оперативным путем уб 
саму опухоль. у 

Вот что говорит об этом А 
тоде детский хирург-он 
Владимир Александ 
Стрыков: | 

— Действительно, этот ме 
новый для нашей страны, ноней 
оперирующих врачей боль! 
Здесь важно, наско р 


Все это имеет решающее зна- 
чение, показано ли больному та- 
кое серьезное вмешательство 
или нет. Ведь в большинстве слу- 
чаев органосохраняющие опера- 
ции могут длиться до 23 часов 
с участием микрохирургов. 

Но самый серьезный этап — 
восстановительный. Если речь 
идет о костно-пластической опе- 
рации, то сначала убирается по- 
раженная кость вместе с опухо- 
лью, а затем на это место ста- 
вится своя же малоберцовая 
кость, потому что у нас две ма- 

лоберцовые косточки, одну из 
которых мы можем для этой цели 
использовать. 

Органосохраняющие операции 
требуют от больного большой на- 
грузки. Ему нужно учиться заново 
ходить. К тому же после опера- 
ции накладывают тяжелый аппа- 
рат Илизарова, весом в Д кг. А дети 
ослаблены после химиотерапии. 
Правда, есть и серьезное «но». 
Протез не растет, происходит Укоз 
рочение конечности. Оно Устрани- 
мо при повторном вмешатель- 
стве, Таким образом, период реат 
билитации затягивается от двух до 
пяти лет. Однако перспектива не 


столь отдаленного будущего — 


растущие протезы. Их уже приме- 
няют в Израиле, во Франции. 


грязь страшнее, чем г 
ружная. Поэтому тот, кто о‘ 
щается только снаружи, похс 
на гробницу, украшенную бле- 2 
стящей росписью». 

— Есть давняя медицинская по- 
словица: что хорошо диагности- 
руется, то хорошо лечится, — от- 
вечает профессор Делягин. — 
Если разговор идет о шлаках, то | 

1 
| 
і 


должно быть четко и ясно опре- 
делено, что такое шлак. А пока нет 
такого определения, говорить об 
очищении чего-то, что очищать и 
как, бессмысленно. Это не меди- 
цинская проблема. К тому же де- 
тям диеты не показаны. 

Даже сам термин «очищение» 
— вызывает сопротивление, пото- 
му что он не определен. А все, что 
не взвешено, не отмерено, не оп 
ределено, нельзя применять. Мы 
не знаем последствий. Кому это І 
помогает, а кому вредит, тоже | 
трудно сказать. | 

_ Мы уже говорили отом, что 
дети поступают на лечение за- | 
пущенные. Ведь онкология у 
трудно диагностируется. На 
что вы хотели бы обратить вни- 
мание родителей? По каким 
признакам они могут опреде- 
лить, что ребенок нуждается в 
консультации специалиста-он- 
колога? 

— Родители должны знать, что 
любое изменение самочувствия | 


провести обследование и выяс- 
нить причины. 

— И все-таки, сколько бы мы 
ни говорили о причинах этих 
болезней, рак ни в какие рам- 
ки не укладывается. Одни го- 
ворят — это болезнь печали. Но 
у многих и печали особой нет, 
и питаются правильно, ведут 
здоровый образ жизни. И 
вдруг, как гром среди ясного 
неба... 

— Если бы причина была извес- 
тна?.. Человек устроен так, что как 
только вы снимаете одну пробле- 
му, появится новая. А когда будут 
реализованы очень смелые планы 
по искоренению рака, появится 
что-то другое. Напомню слова 

одного французского писателя: 
»\ «Наука движется вперед, а смерт- 
| ность человеческая как была, так 
| и остается 100 процентов». Дать 
7 единый совет на все случаи жиз- 
ни невозможно. 


ПОЖАЛУЙСТА, ЖИВИ! 

Так называется выставка твор- 
чества детей — пациентов боль- 
ницы. Эти слова еженощно и еже- 
часно повторяют родители боль- 

. Ных детей. Повторяют их вслед за 
ними и сотрудники группы мило- 

_ сердия им. отца Меня. 

Незадолго до своей трагической 

СВлИ, в 1989 году, в эту больни- 


” изн 
средств на проведение до 
тоящих операций. Поистине хра 
стал для маленьких пациентов 
вторым домом. Оказалось, что тя 
желобольные дети необыча 
талантливы. С. 

Недавно вышел альбом с их ил. 
люстрациями к Библии. Перед 
входом вхрам развешены детские 
рисунки и стихи. Их авторам со- 
всем немного лет, но они уже ўс 
пели узнать столько горя и испЫ 
тать боль, которая могла бы СЛОЈ 
мить любого взрослого человека №88 
Но дети самоотверженно борют 
ся за жизнь и надеются. Свои чув . 
ства многие из них выражают в 
стихах: 

Я лежу в больнице 

Уже два года. 

За окном меняются 

Времена года. 

За весною идет лето, 

Земля вся в зелень одета. 

За летом — осень, ; 

Деревья листья желтые сбросят 

Потом наступает зима. 

Оденет снегом она дома. 

Вот так круглый год 

Жизнь детская в больнице 


Аня Дру 


Дни летят, как на вокзале, 
Почка не приходит мне. 
И хожу я на диализ... . 
Вот пришла Олесе почка, _ 
В тотже день пришла и Е 
Ну а мне когда же счасть 

Утро начинается. * 

Диализ подклю! Я: 
Солнце встает. — 


ла. 
ице иде 
кя ДРУ 


И вот свершилось чудо: 


_ Сквозь тьму ночную слышу 


Я нежный голос их: 
«Оленька, пожалуйста, живи!» 
Спасибо вам, родные, 
За то, что вы на свете есть, 
За то, что я теперь могу 
Спокойно спать, встречать 
рассвет 
И солнцу улыбаться... 
И с радостью молиться 
За вас, за ангелов земных! 
Оля Быстрова. 


Стены больничногохрама укра- 
шены иконами, которые написа- 
ли маленькие пациенты, стихами- 
молитвами. Иногда стремление 
выразить себя в творчестве им 
удается несравнимо лучше, чем 


Многих читателей наверняка заинтересов 
али в начале статьи. В настоящее вре- 


что она вполне здорова. Девочка про- 


Ани, о которой вы прочит; 
мя мы можем сообщить, 


ит 
оперирована, нога сохранена. Проход. 
дее : ачи сообщат лишь спустя четыре года. 


Ыым излечением. 


чательных результатах вр 

Этот срок считается полн ь 
Давайте наберемся терпения. 
Редакция следит также и 3 

кого подмосковного поселка. 


здоровым детям, поскольку, 
сказал священник отец Чистяк 
им от природы дается удиви- 
тельная тонкость и особый та- 
лант. Но бывает, что сил у них не 
хватает ни на что. А так хочется 
рисовать, петь, смеяться или про- 
сто посмотреть в окно... Сюда 
привозят детей на колясках, не- 
которые приходят на костылях, 
кто-то в специальных масках. 
Здесь, в храме, они освобожда- 
ются от страхов, от всего сует- 
ного. Подолгу стоят у Распятия. 
Этим детям и их родителям есть 
что просить у Господа. И иногда 
только Вера помогает им сохра- 
нять бодрость духа и способ- 
ность вместе с врачами бороть- 
ся... 


ала судьба девочки 


курс лечения. Об окон- 


а судьбой другой девочки из дале- 
У нее опухоль поджелудочной же- 
когда материал уже был подго- 


57 ли позже 
лезы. О ней мы узна ' что московские клиники отказа- 


товлен к печати. Дело в том; 


лись госпитализировать э 
спективной. Однако здесь 
Как заверили врачи, девочка 
дет выписана. 


осьбу леча 
инаем пр У ры 


ической больницы — не В 
специ м, которы 


того ребе 
ее приняли, срочно прооперировали. 


здорова и в ближайшее время бу- 


нка, считая операцию непер- 


| 


в ость ежи 


«Предупреждение» №1, 2001г. 


Анатолий ЛОЩИНИВ, 


ЧТО МНЕ ИЗВЕСТНО 
ОБ ААКОГОЛЕ 


Под таким названием в «ЗОЖ» №9 (117), 1 998 г. была опуб- 
ликована моя статья, которая вызвала большой интерес чи- 
тателей. За прошедшее время проблемы алкоголизма и нар- 
комании значительно обострились, а мои знания существен- 
но пополнились. В конце 2000 года мне довелось присутство- 
вать на семинаре под названием «Остановим СПИД (ВИЧ-ин- 
фекцию) совместными усилиями», где выступали ведущие спез 
циалисты Минздрава России и МВД РФ по этой страшной 
проблеме. Они констатировали неудержимый и устрашающий 
рост числа ВИЧ-инфицированных, среди которых 90% нарко- | 
манов. Ни МВД (его службам удается ликвидировать только’ ‘ 
10% наркотиков, поступающих нарастающим потоком в стра- 
ну), ни службы Минздрава (стоимость лечения одного нарко- 4 
мана составляет 1000$ в месяц) не могут ни сейчас, ни в бли С 
жайшем будущем как-то заметно повлиять на ситуацию. «При 1 
чем здесь алкоголь?» — спросит читатель. А вот при Чем. Е 
Наблюдая в течение трех месяцев 1999 года за лечением ал-. у 
н 
б 


га 


коголиков и наркоманов в отделении реабилитации НИИ нарх. 


кологии в Москве, я понял, что принципиального различия В 


лечении как наркомании, так и алкоголизма нет, поскольку а 
алкоголь — тоже наркотик, но менее сильный. Этот факт ста- 


рательно замалчивается в средствах массовой информа Ж 

тогда как алкоголь через пиво, слабые, а потом крепкие Ы. 

питки открывает дорогу наркотикам, а затем и СПИДу. у. 

дует ранить что возрастная группа от 15 до 19 лет подв! 

жена в наибольшей степени нарком Ы 
ании 

а ‚ аот 19 до 25 л те 


_ Москве не может быть сегод 
ТИДа. В НИИ наркологии я видел: 


7 


лечение неэффективі 
применяемые преп: 


пя преодоления болезни. Толь ; 
ления б‹ . Только 
вс 2орнацин и различн, Е У 


‚ АЛКОГОЛЬ в нашей жизни все 
больше и больше становится ес- 
тественным и даже необходимым. 
Ни одно сколько-нибудь значи- 
тельное событие не обходится без 
употребления того или иного 
спиртного напитка, не говоря уже 
| о пиве. На рекламу алкогольной 
продукции на Западе тратится 
вдвое больше средств, чем на 
рекламу других товаров. Произво- 
5 дители не жалеют денег на раз- 
2 . работку самых изощренных 
В средств для внедрения алкоголя 
в организм человека. А что гово- 
рит об алкоголе современная на- 
Й | ука? 
И | ® Всемирная организация здра- 
| воохранения еще в 70-е годы 
І двадцатого века признала алко- 
голь наркотиком, отрицательно 
| действующим на все органы и 
системы человека и прежде всех 


го на головной мозг, нервную сиз 
} стему, печень, сердце и почки. Ал- 
коголь быстро всасывается в 
кровь, легко проникает в клетки 
нашего тела, изменяя идущие там 
биохимические: процессы, При 
приеме 30 мл виски (в них содер- 
Жится 10 мл спирта) количество 
алкоголя в крови сразу увеличи- 
вается как минимум в 2 раза! 
® Любое резкое увеличение ал- 
коголя в крови приводит сис- 
темы регулирования организма, 
отвечающие за поддержание ста- 
и химических парамет- 
тренней среды организма, 
= состояние. В 
овесия прои 


Спиртные напитки — тоже на 


рекрывает его естественный уро- 
вень внутри организма (5 гр.). | 

• При достаточно частом упот- 
реблении алкоголя возможно на- 
рушение равновесия между коли- 
чеством производимого организ- 
мом эндогенного (внутреннего) 
этилового спирта и количеством | 
фермента, обеспечивающего его | 
нейтрализацию. В этом случае | 
возникает новая тяга к спиртно- | 
му. Удовлетворение этого жела- 
ния вновь запускает порочный круг | 
с постепенным увеличением вы- 
питого алкоголя и привыкания к 
нему. Если производство эндоген- 
ного спирта снижается на 25%, то . 
человеку страстно хочется выпить, 

а при снижении до 50% он и на 
преступление пойдет, чтобы уто- | 
лить «жажду»: 

• Отравление, рвота, головная 
боль — это предупреждение чело- 
веку об опасности алкоголя. Но | 
постепенно эти защитные меха- . 
низмы угасают. Системы выделе- | 
ния уже не могут удалить избыток 
алкоголя. Начинают формировать- 
ся жировые ткани, способные ра- 
створять в себе избыток продук- 
тов нейтрализации спирта. Поэто- 
му утех, кто регулярно потребля- 
ет алкоголь в любом виде (в том 
числе и пиво), появляется харак- 
терная одутловатость из-за из- 
лишней жировой ткани. Так как в 
нашем теле нет ненужных пустот, 
эта ткань начинает теснить вну 
ренние органы, нарушая их р 
ту. Особенно страдают 
котором поя 
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половой системе мужчины — по- 
чти шесть месяцев. Алкоголь — 
один из самых страшных врагов 
мужской потенции. Он провоциру- 
ет возбуждение, но одновремен- 
но пагубно действует на центры 
спинного мозга, которые ведают 
эрекцией и семяизвержением. В 
древности говорили: «Вино воз- 
буждает желание, но лишает воз- 
можности его осуществить». 
® Алкоголь способствует обра- 
зованию тромбов. После одного 
стакана сухого вина такие тром- 
бы циркулируют в крови около 3 
часов. Попадая в капилляры, они 
закупоривают целые их ветви, что 
ведет к нарушению кровообраще- 
ния. Это может сопровождаться 
разрывом сосудов и микрокрово- 
излияниями. Структуры мозга, от- 
вечающие за волю, совесть, спо- 
‚ собность принимать быстрые и 
оптимальные в конкретной ситу- 
ации решения, имеют наиболее 
тонкую и разветвленную сеть ка- 
пилляров. Поэтому они больше 
всего страдают от спиртного. Вот 
почему алкоголь «скотинит и зве- 
ритчеловека» (Ф.М. Достоевский), 
он— активный соучастник различ- 
ных преступлений. 
® Алкоголь легко проникает 
внутрь клеток, втом числе и поло- 


а структуру носителя наслед- 
ной информации — молеку- 
39 От 100 граммов алкоголя 


‚ раз сильнее, чем на мужской 


• Отрицательное действи 
коголя на женский организм! 


объясняется постоянным кол 

ством женских половых клет 
которое закладывается при рож 
дении и не обновляется до смер: 
ти. Получившие генетическов 
повреждение половые клетки ж 
никогда не станут здоровыми. При 
этом преодолеть возникшую зав 
симость от алкоголя женщины 
практически не могут. 


| 
| 
‹ 
• Здоровый ребенок отвергает | 
алкоголь. Унего нет в неміпотреб З 
ности. Только повзрослев и сло 8 ї 
мав свои защитные механизма а р 
человек может получать извраз а й 
щенное удовольствие от употреби К. 
ления больших доз спиртного. Но о 
к этому времени у него обычно Е 
уже появляется зависимость іб а; 
него. При строгом подходе мб в: 
но утверждать, что появление 
лания выпить — это начальная л‹ 
фаза алкоголизма как заболев (е 
ния. ци 
• Алкоголь необратимо разру& ав 
шает защитные механизмы ч во 
века. Человек, бросивший пи ми 
случае возврата к спирти ве 
оказывается в еще более тяже 20. 


положении. В США создано 06 
ство анонимных алкоголико 
могающее людям избежать 
вращения на эту опасную дб 
Оно насчитывает миллион 
нов, многие из которых, д 
Ле 10 лет трезвой жизн 
жают считать себя алко 
Они знают, что возвр 


° баке, способствует нейтрализации 

Ь алкоголя, но при этом ухудшается 

работа сосудов, особенно сосудов 

ног. Поэтому алкоголь и табак вза- 

имно усиливают разрушающее 
{ действие на организм человека. 

1 ® В США в семидесятые годы 

| двадцатого века конгресс принял 

р национальную программу борьбы 

с алкоголем как веществом (а не 

с алкоголизмом, как у нас). Ее 

цель — дать людям широкую ин- 

формацию об алкоголе и убедить 

| их сознательно и добровольно 

| отказаться от его употребления. 

| Сообщалось, что за годы правле- 

9) | ния Рейгана потребление алкого- 

| ля в США снизилось на 30%. В 

нашей стране истинную инфор- 

реб- мацию об алкоголе получить 


о. Но очень трудно. Создается впечат- 
ычно ление, что ее доступ к широкому 
ть 01 читателю сознательно ограничи- 
мож вается. 
ле Же” • Когда у ведущего машину чег 
ьная ловека в крови 0,8 промилле 
И ева” (единица измерения концентра- 
од ции алкоголя в крови) вероятность 
рУ: аварий со смертельным исходом 
раз ло” возрастает в четыре раза. 0,8 про- 


милле содержится в крови чело- 
века, который выпил стакан пива, 
20-граммовую рюмку водки или 
‘полстакана шампанского. Тот, КТО 
ъет, в полной мере разде- 
моральную ответственность 
что может случиться с этим 


Спиртные напитки = 


чительно возрастает. Соответ- 
ственно замедляется в тех же у. 


ловиях и вывод алкоголя из орга- 
низма. 


• Особенно опасен алкоголь в 
подростковом возрасте, во время 
бурного роста и развития орга- 
низма; в этот период могут про- 
изойти опасные сдвиги в нервной, 
эндокринной и мочеполовой сис- 
темах. Наркологи считают 10 грам- 
мов спирта единичной наркоти- 
ческой дозой. 

Сегодня уровень потребления 
алкоголя в нашей стране достиг 
столь угрожающих размеров, что 
об этом заговорили даже на те- 
левидении. В одной из передач 
программы «Процесс» (ноябрь 
2000 г.) с участием ведущих спе- 
циалистов Минздрава РФ было 
заявлено, что уровень бытового 
пьянства среди мужчин (соглас- 
но «Энциклопедии алкоголя” это 
300 мл водки и более за время 
одного распития) составляет 70%, 
а по некоторым источникам, дос- 
тигает 90%. Согласно представ- 
лениям российской школы нарко- 
логии, имеется высокая вероят- 
ность перехода бытового пьян- 
ства в алкоголизм: Семь процен- 
тов пьяниц становятся алкоголи- 
ками. 

Подводя итог, можно сказать, что. 
алкоголь несовместим со здоро- 
вым образом жизни, с полноцен- 
ным творчеством, © и а! 
тивной жизнью при. 
качество чисту 


А А р > 


| 
] 


| 
| 
| 
| 
| 


ЧЕТВЕРТЫЙ ГОД 


И 
П] Е П ЫЮ ат И тз м 
Как ни печально, но алкогольную тему нам предстоит Т, 
должить, ибо редакционная почта полна стонами женщ н 
‚вынужденных годами жить с мужьями-алкоголиками и на сі Н 
плечах нести тяжкое бремя их пристрастия к «зеленому зм п 
Но начнем с весьма любопытного письма, которое мы не т, | 
давно получили. | Е 
Я считаю, что на сегодняшний день просто нет никакого иного спа Г вє 
сения от алкоголизма, кроме метода Геннадия Шичко. Я уверен; эта | 
самый прогрессивный и самый безопасный метод избавления чело. в 
века от табачной и алкогольной зависимости. Я просто не знаю, как" ве 
благодарить Николая Трифоновича Дегтярева, который уже почти де на 
сять лет проводит работу по оздоровлению населения не толька в бы 
нашем городе Белогорске, но’и по всей области, не получая никакой та! 
помощи от власть имущих. Он создал клуб «Соратник» И ВОЗИТСЯ @ ес. 
нами; алкоголиками, а власти делают вид, что не замечают. Деныийа со! 
спаивание народа есть, ана отрезвление — нету! Ске 
В первый раз я был на 10-дневных курсах в 1990 году. Просто УДИ Оп; 
вительно, что уже через 10 дней я стал таким убежденным трезвений" не. 
ком и три года не пил и даже думать нехотел о спиртном. Но вся, беда 5 
В том, что я смолоду, с 23 лет, подвержен дистонии; депрессии, Й 000 Этс 
ще вечно у меня что-нибудь болит из-за нервов. Через три года ме Я: 
осточертела трезвая жизнь, и потребовалась разрядка. Все рас ров 
ляются, как-то снимают стресс, а тут как дурак: все болит, слабой чел 
вечная, и никто не знает, чем лечить. Четыре года потом «квасил»И,\ к ЧБ 
там греха таить, чувствовал себя нормально. Хоть и переболее гла‹ 
рец 
Это 
Ловє 
бед 


ЛИШЬ про алкоголь, курение и учение Порфирия Иванова; 


Этого достаточно. А в 1997 году прибавились ещей 
зрения, вопросы оздоровления и очищения организм 

за & ней, И тут, я думаю, воздействие в смысл. 

с ИсИмости несколько слабее получается. НО 
р д я не травлюсь алкоголем и д 

дениям я противник абсолют 
ог 


Ужен, раз Господь Бо! 


го СПа- 
ен: это 
ля чело- 
наю, как 
ОЧТИ дё: 


= 

5 
= 

ЕЗ 


‘оздоровления организма от алкоголя, метод 


человека — это мощный пласт неисследованного 
до свидания. Желаю не впадать никому в алкогольную. 
и не страдать похмельным синдромом, особенно жен а О 
милию и адрес прошу не публиковать, бинам Маа 
Итак, человек бросил пить, взял, можно сказать, новую высо- 
ту, но... до чего же она тоскливая, эта высота: и заняться здесь 
ну абсолютно нечем, и хвори подступают, и вообще — скучно 
Наш корреспондент Александра Данилова познакомила с этим 
письмом психотерапевта Татьяну ГОРИЧЕВУ. 


—Татьяна Валерьевна, как вы 
думаете, что заставило чело- 
века написать в редакцию? 

— Событие, которое произошло 
в его жизни: он не пьет уже чет- 
вертый год. Когда человек начи- 

нает пить, он не делает ничего нео- 

бычного, он всего лишь поступает 
так, как многие вокруг него. А вот 
если он бросает пить, то это уже 
событие, это уже революция, пог 
скольку он поступает наперекор 

определенным правилам, пусть и 

не очень хорошим. 

= А если он насильно не пьет, 
это тоже событие? 

— Событие — только когда доб- 
ровольно, без нажима со стороны: 
человек сам обдумал, принял рег 
шение и эмоционально с ним 69- 
‘гласился, Вообще говоря, любое 

решение, чего бы оно ни касалось, 
 Әто всегда событие в жизни че- 
ловека. Но проблема в том, что 
_ люди сплошь и рядом этого ИЗ" 
‚ ведь что-то решить == знат 


взять на себя ответственность. 
жело, 


вообще что считать благодат- 
ной почвой для алкоголизма? 

— Говорят, что существует гене- 
тическая предрасположенность. 
Хотя среда, в которой формиру- 
ется человек, гораздо важнее. А 
насчет благодатной почвы... Знав 
ете, есть люди, которые в принци- 
пе избегают проблем, они чувству“ 
ют себя слабыми перед трудно- 
стями в семье, на работе. А если 
человек к тому же и инфантиль- 
ный, ТО слишком велика вероят- 
ность, ЧТО ОН запьет. 

— Давайте вернемся к пись- 
му. Человек бросил пить, ачем 
заполнить освободившееся 
время, не знает. Не может с 
организовать, ему не за что 
зацепиться в трезвой жизни. 

__ Пить бросил, но проблема-то 
осталась — он по-прежнему сла- 
бый человек. Я верю, что ему дей- 
ствительно не нравится пребывать 
в новой, трезвой жизни — тут надо 
быть сильным, а сильным он быть 
а не умеет. Чтобы действи- 


пок 


тельно перестать пить, надо сме- — 


нить круг тех про К 
когда-то «помогли» ему. 


ы воздействия на психику 


| `виях полностью сменить обстанов- 
ку практически нереально. Но 07- 
‘чаиваться не стоит, потому что 
«пругая кухня» нужна для того, ЧТ07 
бы помочь алкоголику изменить 
свое отношение к жизни, увидеть 
ее заново, увидеть себя заново: 
Основная работа происходит, ес- 
тественно, внутри человека. По- 
этому очень часто более деи- 
ственным оказывается воцерков- 
ление — когда человек идет ду- 
шой вверхи, соответственно, у него 
меняется точка зрения на свою 
жизнь. 

Случаи выздоровления, которые 
мы знаем, — это те самые исто- 
рии, когда человек пошел по пути 
духовного и личностного роста: 
личность сильна и справляется. 
Значит, алкоголь не нужен. 

— Насколько я знаю, очень 
многие жены пытаются помочь 
своим мужьям... 

— Надо помнить о том, что у ал- 
коголика очень низкая самооцен- 
ка и он изо всех сил боится это 
показать. Жена говорит: «Ну за- 
чем ты пьешь, ну давай попробу- 
ем по-другому». Алкоголику от 
таких слов становится еще тяже- 
лее: он и до этого ощущал свою 
слабость, а тут такая соль на рану, 
помощь предлагают! 

С предложением помощи иног- 
да шутки плохи: он ведь не про- 
сил помощи, он получает ее на- 
сильно, испытывая при этом 

рашное чувство вины, которое 
постепенно перерастает в злобу 

еликодушию близких. 
оне понимают, они 
емо 


‘только алкогол 


устраивает задушевные р 
рыс упором на совесть и де 
«Вспомни, какнам было хоро 
Муж рыдает, и со сторон 
очень напоминает откровенно 
после которой настанет жела 
прорыв. А прорыва не происхо, 
потому что этот задушевный Е 
говор — как ни странно — только. 
усугубляет чувство вины алкс 
лика. И чаще всего после разг: 
вора он снова напивается: В об- 
щем, это замкнутый круг. Жена. 
рано или поздно испытывает чув: 
ство поражения: все усилия по- 
трачены зря, и начинает ощущать 
себя жертвой и, как всякая х8 
ва, пытается снять с себя отв 
ственность. И в семье станов 
ся два безответственных челове 
ка. У них продолжаются зад 
ные разговоры. Оба смотря 
прошлое, оба больны безнаде 
стью. во 
— Так что — бросать челов& 
ка на произвол судьбы? и 
— Если вы так ставите вопВ 
то да, бросать. В противном" 
чае вы бросаете на прой 
судьбы себя. А 
Есть такие вещи, которые #8 
век должен делать сам, И 
никто не в состоянии ему 
Все те случаи, когда семья 
ется решить за алкоголик 
проблемы, можно сравните 8 
как мама с папой делаю 
бенка уроки, искренне 
при этом у ребенка появяї 
ния. Когда человек зан 
проблемами другого ч 
его развращает. Это 


ДА 


ственную жизнь. В Писании ска- 
зано: спасись сам, и вокруг тебя 
спасутся тысячи. 

— А спасаться-то как? 

— Не жить с алкоголиком под 
ОДНОЙ крышей. Если есть возмож- 
ность — уходите, если нет такой 
возможности — ищите ее всеми 
средствами. Старайтесь сделать 
это как можно быстрее, ведь это 


> разго- 

я. В об ваша жизнь, и никто вам потом не 
г. Жен вернет напрасно потраченных лет. 
вает чув Помните молитву: «Господи, дай 
мне силы, чтобы изменить то, что я 
МИЯ в состоянии изменить. Дай мне 
ощущать смирение, чтобы принять то, что я 
кая жер: изменить не в состоянии. И дай 
„бя ответ мне мудрость, чтобы отличить одно 
станови" от другого». Человек в состоянии 
челове изменить только свою жизнь. 
задуШё Единственное, что можно сделать 
мотряї? перед уходом, — это оставить на 
әдё м столе телефоны нарколога и ад= 
езі рес общества анонимных алкопо- 
ликов. На этом ваша «вахта» по 
ать чел спасению алкоголика прекраща- 

ьбы* ется. 
вите Сосуществовать с алкоголиком, 


как в коммунальной квартире, не- 
реально, люди, живущие в одной 
квартире, продолжают влиять друг 
на друга, 

 -Аесли алкоголик действи- 
тельно решил «завязать» И про- 
6 сит помощи? 

_ — Если это не уловка, 


чтобы 


удержать жену, то к просьбе може х 
но и прислушаться. Но даже в 
этом случае у вас нет обязаннос- 
ти оставаться с ним, тут все зави- 
сит от вашего решения и жела- 
ния. Если у вас есть искреннее 
желание помочь (но именно по- 
мочь, а не совершить акт самопо- 
жертвования), если есть вера в 
этого человека — пробуйте. 

— Сегодня существует мно- 
жество методик и клиник, 
предлагающих услуги по лече- 
нию алкоголизма. Насколько 
можно на них надеяться? 

— Надо помнить, что лечение ал- 
коголизма не ограничивается хи- 
мическим уровнем. Просто прочи- 
стить кровь не годится, от этого 
алкоголик не перестанет быть ал 
коголиком. Основная работа дол- І 
жна проводиться на уровне души. 
Необходимо помочь человеку рад 
зобраться в своем внутреннем 
мире, сделать так, чтобы он сам 
внутри себя отыскал опоры, захо- 
тел расти. Если клиника имеет в 
виду эту единственную дорогу — 
тогда ей можно доверять. Правда, 
здесь есть один самый важный 
нюанс: клиника помогает выбрать- 
ся пациенту на нужную дорогу, по- 
казывает ее, но выбор «пойти — не 
пойти» остается за пациентом и 
ответственность за свое решение 


же должна оставаться на нем. 
тоже д! ме $ 
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Я очень сочувствую женщинам, 
страдающим от одиночества. Но 
проблема не столько в самом 
одиночестве, сколько в шаблонно- 
сти нашего мышления. Издавна на 
Руси считалось, что женщина, не 
имеющая мужа, неполноценное 
существо. Может, оно и так. Но 
поскольку в нашей теперешней 
стране все шиворот-навыворот, то 
и личную жизнь трудящихся все 
это не обошло. Бабоньки, милые, 
снимите розовые очки, всмотри- 
тесь в нашу уродливую действи- 
тельность. Реальность такова: 
большая часть нашего доблестно- 
го мужского населения спилась, 
значительная часть сидела или 
сидит в тюрьмах, 20% — само- 
влюбленные павлины. Я уже не 
говорю о том, что каждый второй 
из всей этой компании — бабник. 
В результате остается жалкий 
процент тех, кого вам надо: чутких, 
добрых, внимательных... Но не 
обольщайтесь, они давно одо- 
машнены, А если у вас возникнет 
«оригинальная» мысль отбить, то 

| тем более не обольщайтесь. Су- 
° ществует такое понятие: «карма» 
- означает, что все зло, кото- 
делаете, возвратится к вам, 


ло замечено народом с 
Пе 


ДАЖЕ ПРИНЦЕССЕ ~ 
НУЖНА ВЕРА В СЕБЯ 


Я все это говорю по наблю, 
ниям жизни знакомых, подр 
седей, своего личного опыта ќ 
то мы решили проаналӣзӣра 
у кого из них нормальная се 
ная жизнь. К нашему удивлению, 
едва наскреблось 3-4 семьи. По. 
делились открытием с одной 
представительниц такой сейв 
она горестно протянула: «Уу! 
Вы еще не знаете, что это аа 
мья!». Мы были в шоке. Еслиужу 


НИХ... 

Я понимаю, что нет хде 
семей, но хотя бы относительна 
гармония душ должна быть! 
имоуважение и взаимопонимае 
доверие и умение вселять в6 
себя спутнику жизни, заботай 
о друге, общие увлеченияй 
ресы. А иначе зачем и Зат 
весь этот сыр-бор? Есть © 
мудрая притча. Принцесса 69 
лась замуж; объявили, что за 1® 
она выйдет, чье предложе 
больше понравится. Явиле 
заморский принц и сооб 
подарю все звезды ми 
Она сказала: «Зачем д 


друг друга, недовольны друг дру- 
гом, но живут вместе! Вы когда- 
нибудь слышали об одиночестве 
вдвоем? Это намного страшнее, 
чем просто одиночество. 

Я выходила замуж три раза. 


о наблюдь Первый был садистом-любителем 


подруго (есть у мужчин такой вид спорта); 
= а второй — танцор, гитарист, роман- 

рУ тик, бабник, алкоголик, не терпящий 
‚лизировать никаких возражений. Я попроси- 


\ъная семей. 
у удивлению 


ла Всевышнего дать мне челове- 
ка, который страдал, потому что 


-Д. семьи. № такой хотя бы сможет понимать 
с ОДНОЙ тебя. Через месяц Он дал мне та- 
кой сем! кого. Он уважал, понимал, сочув- 

ла: «5 ствовал, но мои проблемы были 
это 3а моими проблемами. И его про- 

то мух блемы тоже автоматически стали 
оке. Е моими. Я часто вспоминала, как 
аль однажды в интервью мою люби- 

нет иде ый мую актрису Алису Фрейндлих 

\ относите" 87 спросили: почему она не замужем. 

жна быте! нё Она сказала: «Отдыхаю. Когда я 

и опонИМ ; выхожу замуж, он через некоторое 

аим ат 820 время садится на шею и свеши- 

е всел бой вает ножки». Аналогичный случай: 

дани» Причем двое из них мне оставили 

в леч в наследство «гениальную» мысль: 

Ј че «Женщина — это человек второго 

98 сорта», от которой я отделываюсь 


всю оставшуюся свою жизнь: 
(Только вот почему-то уходить от 
«второго сорта» им не хотелось — 
уходили не эстетично, со сканда- 


п 
5 тс9: | Лами, которые явно не соответ- 
ви ‘ствовали их «первому сорту»): 
Ин еще добивает их ревность, 


‚сама по себе — это при- 
енности в себе, не- 
в супруге, а значит, 

а; 504 


к 


у 


четыре стороны (зачем он тако 
нужен?) А вот эти сцены унижа! 
обоих и гробят здоровье. Зачем 
жить и мучить друг друга? Гово- 
рят: «Плохонький, да свой». «Ой, ну 
как же я без мужа-то?». И дей- 
ствительно, как же без него, роди- 
мого?!! Ведь пусто будет на душе, 
если никто не издевается, не вы- 
гоняет на мороз тебя и детей! 
«Стакан воды некому будет подать 
перед смертью!» —а вы уверены, 
что после такой жизни вам захо- 
чется принять из этих рук этот ста- 
кан? Да и подаст ли он его вооб- 
ще? 

Оглянитесь вокруг. Насколько 
же инфантильны и эгоистичны 1 
наши мужчины! Поэтому одно из | 
трех: или брать несовершенство } 
и попытаться открыть ему глаза, . 
или терпеть его, или плюнуть на 3 
все это неэффективное дело. А 
открывать глаза, похоже, тоже без- 
надежно. Как только мужик почув- 
ствует, что женщина умнее, сразу 
начинает унижать, чтоб знала свое 
место У ноги! Предвижу волнение 
в массах мужского населения: « 
кто ты такая? Сама-то что?» Спо- 
койно, братва, я тоже не подаро- 
чек, но считаю, что У меня есть цен- 
ное качество: умею анализировать 
свои поступки и мысли. А когда 
человек вместо работы над собой 
пытается унизить другого, это 
полнейшая безнадега Я 
вместо живительных поб! 
собой и приобретени 


О 


8. 
Т 


«Предупреждение» № 1, 2001г. 


ность и полнейшее нежелание 


МЫСЛИТЬ. 

Мне мужчина становится неин- 

тересен, когда пробуешь изложить 
ему новый взгляд на вещи, явле- 
ния, а он тебе: «Чепуха!» А между 
тем умные люди всегда анали- 
зируют даже явную чепуху, преж- 
де чем изречь что-то этакое вы- 
сокомерное. Короче, прихожу к 
выводу, что умных среди женщин 
больше, впрочем, каки заботливых 
и добрых. Есть возражения? Тог- 
да — «вопросы на засыпку»: кто 
развязывает войны, которые ниче- 
го не дают миру, кроме горя? Кто 
решает споры не по-умному, а на 
кулаках? (Этот список вопросов 
можно продолжать до бесконеч- 
ности.) 

Все, у кого неприятности, стра- 
дают от своего высокомерия и от 
своих амбиций. Всевышний тыся- 
чу раз прав! 

Опять слышу нервные вскрики 
мужчин: «Так ты тоже нас унизи- 
ла! Не жить тебе на этом свете!». 
Горцы срочно точат кинжалы, ос- 
тальные активно, интересуются 
расписанием поездов, чтоб при- 
ехать и «зарэзать». 

Нет, дорогие мои, я просто пока- 
зала, что король голый. Мне очень 
грустно, хочется, чтобы наши 
женщины (а большинство из них 
— заботливые матери, добрые ду- 
шой, труженицы) были счастливы. 

И мне хочется, чтобы хоть кто-то 


еще и за то, что делаем с собой й 
окружающими людьми. ВЫ ве 
представляете, как это здоро 0- 
чувствовать Победу над собе 
своими пороками! Верните себ 
мужество, мужчины! И тогда н 
будут страдать от одиночества | 
женщины, не будете страдатьивы | 
сами. ® | 
«Ну, ладно, призывы = это хоро 
шо, но что же делать-то будем?» 
— пригорюнятся женщины. = 
Только ни в коем случае не стра 
дать от одиночества! " 
Надо просто сменить ориента= 


' 

( 
цию, свое мировоззрение. Нет коз , 
нечно, я не призываю (упаси А 
Боже!) к смене сексуальной ори ү 
ентации. Чувствует человек себя С 
счастливым или несчастным 910 Н 
зависит прежде всего от Него сах Е 
мого. Мысли (они материална) 
могут завести в тупики в петлю а 8, 
могут сделать человека счастли 9 
вым вне зависимости от Неве = 
лат зарплат и других непрӣя 
тей, которыми богата наша ж х 
К примеру, слово «любить» В 
понимаем примитивно, а КТО-ТО" ет 
с чем другим, кроме как с се Е 
это понятие вообще ассо рь 
вать не может. А ведь в этой ж ме 
ни столько прекрасных возмож до 
стей любить: и росу на лис от 


и закаты-рассветы, и живот 
детей, и людей, друзей, п. 
дителей и дело любим 
чения свои (спортивн 
коллекционирование, 1 
искусство ит.д.). А 
А внуки (самые- 
таких .‚ А умны 


шең 


КИ», где бы собиралась не просто 


А | разношерстная публика, а по ду- 
Ы не ховной близости, по интересам? 
рово— Не хватает таких дома — кто 
собой, мешает найти друзей по перепис- 
те себе ке? 
огда не В сущности, что есть человек? 
очества Это существо, которое приходит 
дать ивы в эту жизнь, чтобы через страда- 
ния развивать Душу, становиться 
это хоро- более чутким, отзывчивым, реа- 
› будем?» лизовать свои способности, са- 
мины. — моутвердиться через Добро для 
5 не стра- других, дарить людям красоту в 
любых проявлениях: картины пи- 
> ориента: сать книги, поделки мастерить, от- 
Нет, ко- личаться человечностью. У каж- 
ие Й пого есть какие-то способности, 
О (Унах А их надо искать, развивать. И гру- 
ной орад стно, если человек так и умирает, 
‚ловек 68 $ не понимая, для чего он пришел 
стным 24 29 сюда. р 
>) отне? а. Когда человек начинает разви 
| териал®" л. вать себя, оніне только видит, слы- 
ив петлю! 21} щит, но и начинает понимать связь 
А счастл!: И причины жизненных явлении. 
ека = невы! Ему становится легче и спокойнее 
и иятно | жить. И интереснее. Он экспе- 
х непр, Е риментирует и делает свои соб- 
а нае № ственные открытия. А это так здо- 
«любих рово! 


Мне скоро на пенсию. Некото- 
рые в депрессии от этой «зна- 


5 К Менательной» даты, а я не могу 
ще ат Дождаться этого момента, когда ни 
еде ° ОТкого не будешь зависеть, когда 
сных е о делать все, что захочешь! 


шоке: «Ты? На пенсию?! 

Льготная, что ли?» 

нять, что по старости: 

ло не только в том, 
1 (Ст 


шек= 
ва 


мысли, делать только доб 
дела. | 


Я стараюсь не общаться с теми, 
кто подрывает веру в себя, с 
людьми, у которых над головой 
черный ореол отрицательных эмо- 
ций: зависть, злоба, ехидство и 
прочее. Я очень люблю одиноче- 
ство. Уверена, что оно дается, что- 
бы человек учился мыслить, совер- 
шенствовать себя. В одиночестве 
можно подумать, общаться с Все- 
вышним, ‘только в одиночестве 
приходят в голову интересные 
мысли. В одиночестве можно не 
просто слушать, но и от души на- 
слаждаться хорошей музыкой. 

Общение я тоже люблю — © ин- 
тересными людьми, добрыми и 
умными, которые дают огромный 
заряд положительных эмоций, 
любви к миру и оптимизма. Кста- 
ти, о возрасте. Как-то Борис Слуц- 
кий спросил У Самуила Маршака: 
«Сколько вам лет?» — Тот отве- 
тил: «А сколько бы вы дали?» — 
Слуцкий подумал и сказал: «Ну, 
лет... шесть». — Маршак сказал: 
«Верно». Слуцкому он дал 14, что 
тоже оказалось верным. Все дело 
в том, какой возраст У вашей души. 
Если вы не разучились удивлять- 
ся и радоваться пустякам, с точки 
зрения постаревших душой, вы 
молоды. А мысли не только влия- 
ют на судьбу, на здоровье, но и 
накладывают отпечаток и на вне- 
шность. Так что всем унылым и 
злым совет: любите себя и. 
мир. і 225 


рые 


А бх 


? Правильно. На то И щука в 
_ реке, чтобы карась не дремал. Доб- 
_рои зло уравнивают друг друга и 
совершенствуют людей. Раньше У 
меня была куча комплексов, И от 
каждого недовольного мной чело- 
века я впадала в уныние, в депрес- 
сию: теперь научилась отличать 
элементарную зависть, понимать 
мотивы выпадов против меня. И 
так жалко их становится — как род- 
ных детей просто! На что же они 
жизнь-то, бедолаги, тратят! Когда 
мне делают зло, стараюсь про- 
стить. И когда получается, на душе 
настоящий праздник — чувствуешь 
себя очень сильным и добрым че- 
ловеком. Кстати, сделала открытие, 
что если от души прощаешь, на 
обидчиков наваливаются пробле- 
мыи несчастья. Работает заповедь 
Божья: прости и полюби врагов 
своих И дай возможность Богу вер- 
шить правосудие. В этом убежда- 
ЮСБ постоянно, 
Мое пожелание всем стражду- 
щим: рискните сделать переоцен- 
куценностей, полюбите себя, этот 
мир; поверьте в себя, в свои силы 
они просто неограниченны, о 


верьте во Всевышнего, в Соз; 
теля нашего. мне, например, 
помогает часто. Я чувствую себ 
спокойнее, уютнее от Его присут. 
ствия во мне, от Его внимания и. 
Любви и стараюсь не подводить 
Его; Раньше я была насмешливой 
и упрямой атеисткой... Но это уже 
совсем другая история. 

Ну, ипо традиции подарок чита- 
телям — рецепт от усталости, Ког- 
да плохо себя чувствую, помогают 
береза и тополь. Надо сначала у 
тополя или осины (они отбирают 
отрицательную энергию) постоять 
10 минут, потом У березы (вены 
ели, яблони) — тоже 10 минут. Бе- 
реза дает положительную энер- 
гию. Только выбирать надо строй® 
ные и молодые деревья. Стою, 
разговариваю с деревьями, читаю 
молитвы и чувствую, что все не- 
приятности как бы уходят на зад» 
ний план, становятся несуще» 
ственными, маленькими, даже 
смешными. 

Адрес: Брянской Галине Вай 
лентиновне, 673030, Читинб 
кая обл. , с. Красный Чикой, УЛ 
Советская, 71 «а»/5. { 
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УЧИТЕ МАЛЬЧИКОВ. 
ОПРЯТНОСТИ 


о блема, связанным © жонокин и мы 
на страницах наших изданий у, ОН 
деляется недостаточно места. 
При этом мы все-таки иногда беседуем со специалистами- 
гинекологами, а вот у мужских врачей до сих пор ни разу не 
удосужились взять интервью. Между тем, возможно, популяр- 
ное высказывание «шерше ля фамм!» пора заменить на «шер- 
ше ле омм!»,то есть «ищите мужчину!» — здорового, полно= 
ценного и без проблем. Поэтому сегодня мы направили на- 
шего корреспондента Елену Печерскую в клинику андроло- 
гии. Вот что рассказал ее генеральный директор, кандидат 
медицинских наук Михаил Александрович Г ОЛУБЕВ о совре- 


менных способах устранения сугубо мужских недугов. 


«ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ»: Прежде 
всего хотелось бы узнать, в чем 
отличие врача-андролога от более 
привычного для большинства уро- 
лога? 

ГОЛУБЕВ: Урология занимает- 
сялечением болезней, связанных 
с функцией выделения, как У муж 

Чин, так и у женщин. Задача анд- 
рологии — восстановление сугу 
90 мужского полового и репродук- 
тивного здоровья. Хотелось бы 
Напомнить, что «андрос» по-гре- 
Чески и значит «мужчина». 

«ПР»: Иными словами, андролог 

АЛЯ представителей сильного 

Ла тоже самое, что гинеколог 

я женщин? 

ОЛУБЕВ: Совершенно верно: 


ные с любовью, — не совсем одно 
и то же. 

«ПР»: Предположим, в семье ра- 
достное событие: появился сын. 
На:что следует обратить внимание 
родителям, чтобы в дальнейшем 
молодой человек испытывал как 
можно меньше проблем? 

ГОЛУБЕВ: Оба яичка, которые 
формируются в брюшной полос- 
ти, к шести годам должны опус- 
титься в мошонку: Если этого не 
происходит, и два, а чаще одно из 
них «опаздывает» на законное 
место, необходима консультация 
специалиста и в случае необхо- 
димости — операция. Неопущение_ 
яичка в мошонку называется крип» 
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ности формирующегося мужско- 
го организма должны вызвать тре- 
вогу у родителей? 
ГОЛУБЕВ: Если кожная склад- 
ка, называемая крайней плотью, 
полностью закрывает головку по- 
лового члена, перед нами типич- 
ный случай фимоза. Срочное хи- 
рургическое вмешательство необ- 
ходимо и здесь. 
«ПР»: Фимоз и короткая уздеч- 
ка — это одно и то же? 
ГОЛУБЕВ: Нет, это совершенно 
разные вещи, Крайняя плоть вы- 
полняет функцию своеобразного 
футляра, в котором находится по- 
ловой член, окружая его со всех 
сторон. Уздечка расположена на 
верхней части пениса, образуя 
подобие буквы «У». Если она ко- 
ротка, то при половом акте про- 
исходит ее излишнее натяжение 
и надрыв. При этом мужчина бу- 
дет испытывать боль, часто наблю- 
дается кровоточивость. Этот не- 
достаток исправляется оператив- 
ным путем всего за четверть часа 
при местной анестезии. Вообще 
говоря, представители тех культур, 
в которых принято обрезание, по- 


добных проблем просто не испы- 
тывают. 


екоторые 
ИТИ вные стороны, которые при- 
от обряд, Во-первых, как 
проблемы с фимо- 


следить гораздо легче. Эти 
объясняется тот факт, что жен! 


ны, живущие с обрезанными муж. _ 


чинами, в несколько разіреже б 
леют раком матки. А 

«ПР»: Однако в христианской 
культуре обрезание не принято, 
Какие гигиенические навыки слез 
дует прививать мальчикам с дете 
ства? 

ГОЛУБЕВ: Необходимо тща- 
тельное обмывание половых чает 
тей два раза в день теплой водой 
с мылом. При этом крайнюю плоть 
следует сдвигать, обнажая голов 
ку, иначе между ними накаплива- 
ется смегма — своеобразная 
смазка, которая служит желанной 
средой для размножения болез» 
нетворных микробов. В результа: 
те полной запущенности в этом 
вопросе к нам обращаются С баз 
ланитом и баланопоститом, то есть 
изъязвлением головки пениба, 
вызванным не чем иным, как Нез 
соблюдением простых гигиени? 
ческих правил. Кроме того, как 
уже упоминал, нечистоплотнобте 
мужчины может тяжело сказы® 
ваться на здоровье его партнер” 
ши, вплоть до образования злока* 
чественных опухолей. БҮ) 

«ПР»: Действительно, дево 
мы приучаем к опрятности в 002 
зательном порядке, а про 
ков сплошь и рядом забыв 
Остается бросить клич: МУЖЎ 
мойтесь как можно тщательн! 


мами пациенты обращают 
особенно часто? 

ГОЛУБЕВ: ‚Больш 
НИН; приходящих в 


оО стад 


тенцией. В абсолютном большин- 
стве случаев (98%) мы оказыва- 
емим эффективную помощь. Раз- 
личаются расстройства эрекции 
психогенного, органического и 
гормонального характера. Неред- 
ко причиной мужского бессилия 
становятся нарушения сосудистой 
функции, вызванные сахарным 
диабетом. Во всех этих случаях 


и к. необходим индивидуальный под- 
а бор средств, чтобы терапия ока- 
(Водо залась успешной. 
ДР «ПР»: Как вы относитесь к на- 
| ПОЛОВ: | родным средствам борьбы с им- 
апливг: | потенцией? 
‚разная | ГОЛУБЕВ: Они могут оказать- 
еланно! | ся достаточно действенными в тех 
я боле | случаях, когда в основе возникшей 
‚езуль" | проблемы лежат причины психи- 
ив этой ческого или психологического ха- 
сяс! рактера. Однако психогенная им- 
Д) тоё потенция составляет лишь 20 про- 
М НИС центов от общего числа подобных 
л Пе нарушений. 
ум, Ка ей" «ПР»: Можно ли считать преж- 
х. гиг к девременное семяизвержение 


тесно связанным с импотенцией? 
ГОЛУБЕВ: Да, это расстройство, 
которое наблюдается примерно У 
30 процентов мужчин, следует рас- 
сматривать как нарушение эрек 
тильной функции. Эякуляция, ИЛИ 
Семяизвержение, происходит при 
м до, в момент или сразу поб- 
‘введения полового члена во 
ище, оставляя обоих парт- 
стоянии неудовлетво- 
этого явления 
и могут окат 
собен- 


я последствий), и поло 
ИН и неблагоприят- 

ологическая ситуация... 
Такое огорчительное явление мо- 
жет обнаружиться после операции, 
в результате сахарного диабета 
или простатита, как побочное дей- 
ствие некоторых лекарственных 
препаратов, в частности, альфа- 
блокаторов. 

«ПР»: Давайте несколько под- | 
робнее остановимся на простати- 
те. 

ГОЛУБЕВ: Это заболевание 
может носить как инфекционный, 
таки застойный характер. Лучшая 
профилактика простатита — регу- 
лярная половая жизнь с постоян- 
ной партнершей, сопровождаемая 
нормальной эякуляцией. Кстати, | 
полноценная супружеская жизнь 1 
помогает предотвратить не польз | 
ко простатит, но... инфаркт мио- | 
карда: 

«ПР»: Вот как! Но ведь в неко- 
торых восточных культурах актив- 
но пропагандируется семясбере- 
гающая практика секса, то есть 
отказ от эякуляции и сохранение 
спермы. 

ГОЛУБЕВ: Как говорится, что 
русскому здорово, то немцу 
смерть. Может быть, при восточ- 
ном образе жизни и мышлении 
данный способ половой жизни! 
имеет определенный смысл. 0, 
нако я могу сказать одно: мужс- 

приспособле 
ер^ дава 


предстательной железы теплые 
микроклизмы и массаж. «ў 

ГОЛУБЕВ: И то, и другое дей" 
ствительно может оказаться по- 
лезным, но при остром гнойном 
простатите запрещено категори- 
чески. Скорее, эти процедуры по- 
казаны, если процесс в предста- 
тельной железе принял хрони- 

ческий характер. В нашей клини- 

ке массаж простаты выполняет- 

ся с помощью специального 

вибромассажера. Не рекоменду- 

ются больным простатитом раз- 

х личные шипучие напитки, в том 

3 числе и пиво: они раздражающе 

Р РЕ 7 действуют на мочеполовую сис- 
зуу. 

«ПР»: Попадают ли к вам на при- 
ем больные с «мужскими» вида- 
ми злокачественных опухолей? 

ГОЛУБЕВ: Иногда попадают, 
хотя, строго говоря, это не наши 
пациенты, и после проведенной 
диагностики мы передаем их он- 
кологу. Раз уж зашла об этом речь, 
хотелось бы сказать хотя бы не- 

сколько слов о тестикулярном 
раке, или опухоли яичек, так како 
перерождении предстательной 
железы пишут достаточно часто. 

Этот недуг поражает юношей и 

ера 
Г ет. В отно- 


личие уплотнения или зат- 
ПИЯ 


его размеров; 
е боли или диском- 


_  Жаясь, свинка. Кром 


• тупую боль в нижней час 
живота или в паху, 


• боль в спине; телі 

© одышкУу; УТА мат! 
• отеки дискомфорт в Ное \ тепл 
Мужчинам рекомендуется про: посл 
водить самоосмотр яичек анало- щие 
гично тому, как это делают жен- укут 
щины с молочными железами, < 
Процедуру удобнее проводить побл 
после теплой ванны или душа, тивн 
когда мошонка расслаблена; репр 
стие 


«ПР»: Мне приходилось не раз 
читать, что для здоровья мужчины прив 


необходим цинк. «ПЕ 
ГОЛУБЕВ: Действительно, этот чуть | 
микроэлемент считается важным для м 
компонентом мужской репродук роятн 
тивной системы, к тому же в Мо* вок. 
мент семяизвержения организм ГОЈ 
мужчины теряет цинк в изрядном НЫ ср: 
количестве. Поэтому можно рекоз перва 
мендовать прием специальных перех 
добавок и потребление продуктов треть; 
с высоким содержанием этого’ пично 
вещества, прежде всего тыквенныХ товлер 
семечек. +. алов. 
«ПР»: Сейчас многие сўпружеб Эту де 
кие пары испытывают трудное Не рек 
с зачатием, причем в 40 процен «ПР, 
тах случаев бесплодным оказвва и ны} 
ется мужчина, а не женщина 2 “Семей 
ГОЛУБЕВ: Мужское беспло = ГОЛ] 
может быть обусловлено полова ” терес 
ми инфекциями, воздействи и Безу; 


диации либо контактом © © 
ляющими веществами, Кри 
хизмом или травмой яиче 
лые осложнения у маль 
некоторых случаях вызые 
несенный в детстве 
ный паротит, или, попр 

Г > 1 


гда на градус холоднее по срав- 
нению с общей температурой 
тела. Поэтому подвижность спер- 
матозоидов резко падает после 
тепловых процедур и, в частности, 


Про: после бани. (Кстати, мамы, имею- 
Эл ие сыновей, не стоит излишне 
жең" /__ўкутывать интимные части маль- 
ами чиков: жены в будущем вас не 
дить | поблагодарят.) Разумеется, нега- 
пуша == тивно отражаются на мужской 
а. | репродуктивной сфере и пристра- 
не раз |  стие к наркотикам и алкоголю, 
ЖЧИНЫ привычка к табаку... 
| «ПР»: Давайте вернемся чуть- 
10, ЭТОТ | чуть назад. Если перегрев вреден 
зажным | для мужских половых органов, ве- 
проду | Еи, не полезно и ношение пла- 
ев Ко ГОЛУБЕВ: Плавки нежелатель- 
гани м | ны сразу по нескольким причинам: 
зрядно 3 первая — перегревание, вторая = 
4219) Рен пережим кровеносных сосудов и 
иӘЛЬН р третья недостаточная гигроско- 
роду ПИЧНОсТЬ, ведь обычно они изго- 
ем это в ”  товлены из синтетических матери- 
гыквей" / 2208: Поэтому постоянно носить 


ЭТУ деталь мужского туалета я бы 
не рекомендовал никому. 

«ПР»: Что же получается, иде- 
альный любовник должен быть в 
_ «семейных» трусах? 

ГОЛУБЕВ: Если женщина заин- 
вана, так сказать, в качестве 
ьтативности, а не в эстет 
амоподаче, она легко © 
огласится. 
й режим вы рекомен- 

циентам, испыты" 


проблемь Р. 
ЖИЗНИ? тв сексуальной 

ГОЛУБЕВ: Желательно иметь 
возможность отдыха, придержи- 
ваться диеты с преобладанием 
растительных продуктов, полезна 
нетяжелая физическая нагрузка, 
особенно упражнения по аэроби- 
ке (посещение бассейна, бег, фут- 
бол, баскетбол). Пища не долж- 
на быть тяжелой и жирной; если Я 
есть лишний вес, желательно } 
сбросить хотя бы несколько кило- 
граммов. Полезно помнить, что 
половые гормоны сгорают в жи- 
ровой ткани. Следует поддержи- 
вать хорошие отношения с парт- 
нершей. 

«ПР»: Кстати, какую линию по- 
ведения должна выбрать для себя 
женщина в такой ситуации? 

ГОЛУБЕВ: Максимум терпения 
и такта. Ни в коем случае нельзя 
относиться к проблемам партне- 
ра иронически: при подобном по- 
ложении вещей это способно его 
буквально добить. Не следует ак- 
центировать внимание на его не- 
удачах, лучше попытаться отвлечь 
друга от тяжелых мыслей. Могут 
помочь ласка, любовная игра... 

Телефон клиники андроло- 
гии, урологии, гинекологии и. 
проктологии: (095) 916-1330, 
916- 2317. р. 


. 
у 
і 
5 
} 
| 


«Предупреждение» № 1, 2001г. 


ПОДОБНОЕ ЛЕЧИТСЯ 
ПОДОБНЫМ 

Н. И. Петрина: — Гомеопатия 
существует уже более двухсот 
лет. Ее отцом принято считать не- 
мецкого врача Христиана-Фрид- 
риха-Самуила Ганемана. Анализи- 
руя имевшиеся в те времена опи- 
сания болезней и способов их 
лечения, Ганеман обнаружил, что 
одним и тем же лекарством мож- 
Но и вызвать болезнь, и излечить 
ее: все дело в дозе. Ганеман стал 
ставить эксперименты на здоро- 
вых людях (в том числе и на са- 
мом себе). Так, например, давая 
воим пациентам хину, он вызы- 
НИХ лихорадку, которую хи- 

и излечивал. 
Е зывел так называемый 
добия: если то или 


ПРИНЦИП ПОДОБИЯ И 
ЗАЕКТРОМАТГНИТНЫЕ 
ПОЛЯ 


Многие наши читатели спрашивают» СЫ Е. совре 
каковы ее методы и в ў 
бо нашего корреспондента Андрея Баташева и 
вают врач-гомеопат Нина Ивановна ПЕТРИНА и докт! р а 
ческих наук, профессор Владислав Андреевич ЛИХА | Е. 
ведующий кафедрой биомедицинской электроники Москов 
кого института радиотехники, электроники и автоматики: 
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Юю 

еще проще: подобное лечится Ў 
подобным. 2% 
Медики стали использовать сИ Я 
стему лечения, предложенную [а= е 
неманом, хотя научного ее 060сн0= 4 
вания до недавнего времени нё мы 


существовало. И только в и А 
днее десятилетие биофизики ( 


основном немецкие) выяснили ха; 
каким образом гомеопатические р 
препараты воздействуют на 96 
организм. Но здесь я должна пре мя 
рваться и предоставить 6798 ть 
профессору Лихареву, который: Ее 
течение долгого времени зани с р 
ется проблемами биомедицин Го 
кой электроники. 7 


В ЭЛЕКТРОМАГНИТ! е 
ГОМЕОПАТИИ ` 28 
В. А. Лихарев: — В 
тии используется все что 
— травы, минералы, 
вещества, а также м 
человечес 


слабых электромагнитных полей, 
которые порождаются движением 
элементарных частиц, йонов, ато- 
мов И молекул. Гомеопатические 
препараты, в которых содержатся 
| крайне малые дозы лекарствен- 
ных веществ, в отличие от фармап- 
репаратов, использующихся в 

обычной медицине, воздействуют 

не на химический состав клеток, а 

| на их электромагнитные поля. 

хы | Если сравнить спектры частот 


нная, электромагнитных полей здорово- 
м ПО гои больного органа, то окажется, 
казы- что в спектре больного либо не- 
ехни- достает тех или иных частот, либо 
В, за- их больше, чем нужно. И правиль- 
сковВС- но подобранный гомеопатический 


ки. | препарат или добавляет недоста- 
; | ющие, или убирает лишние часто- 
ты. Но это не все. Такие лекар- 
| ства еще и индуцируют биохими- 
| ческие процессы, способствую- 
овар и" | щие выздоровлению, поскольку в 


еннУЮ |. І живом организме биохимические 
е обосй И И Электромагнитные процессы 
"емен | находятся в неразрывной связи. 

28 < 000 | Но как же гомеопатические ле- 
ов и б карства обретают необходимые 
и ул | электромагнитные свойства? Это 


происходит во время приготовле- 
_НИЯ препарата. Рассмотрим хотя 
ЫІ один из методов, применяв= 
ихся еще во времена Ганемана. 


несколько (а порой и Нет 
р в КО- 


В 
г 


нив пробирку и постукивая кра 
ве донышка о свою ладонь. (Та- 
ао а 
отенцированием, а по- 
тенция раствора определяется ) 
номером разведения). Затем, про- ВЕ 
должая процесс приготовления 
лекарств, из первой пробирки бе- 
рут один миллилитр раствора и л 
переносят во вторую, разводя ис- 
ходное вещество уже в соотноше- 
нии 1:100. Потом снова произво- 
дят потенцирование и так далее, 
и так далее... Переходя от пробир- 
ки к пробирке, мы всякий раз су- 
щественно уменьшаем количество 
исходного вещества и увеличива- 
ем потенцию раствора. Препара- 
тами из первых десяти пробирок і 
(они отличаются низкой потенци- 
ей) лечат острые заболевания, а 
из последующих (вплоть до двуХ- | 
сотой) —хронические. В этих пре- | 


ое, 


паратах содержатся ничтожно ма- 
лые дозы исходного вещества: 
никакого химического эффекта 
они произвести не могут. Но каж- } 
дый из этих растворов обладает $ 
электромагнитным полем со сво- 
им частотным спектром, причем, 
как показывают точнейшие изме- 
рения, при повышении поени 
пектральные линии сдвигаются! 
ео. все более и более высот » 


Г. 
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КЛАССИЧЕСКИЕ «ШАРИКИ» 
И АЕКАРСТВА, 
ПЕРЕПИСАННЫЕ С ЭТАЛОНОВ 

Н. И. Петрина: — В классичес- 
кой гомеопатии для приготовле- 
ния лекарств обычно используют- 
ся хорошо знакомые многим ша- 
рики из сахарозы. На эти шари- 

ки переносится раствор гомеопа- 
тического вещества. Когда ра- 
створ высыхает — лекарство го- 
тово... 

Гомеопатические препараты, как 
правило, назначают несколько раз 
| в день, ктомуже врач обычно про- 
 писывает 3, 4, а то и больше ле- 
карств, поэтому пациент должен 
постоянно следить, когда и что ему 
надо принимать, а это, конечно, 
нелегко. Новые формы этих пре- 
паратов которые появились пос- 
ле того, как биофизики раскрыли 
механизм их воздействия, позво- 
лили значительно упростить про- 

Цедуру приема лекарств, поэтому 

сегодня наши больные не броса- 

ютлечение на полпути, как это не- 
редко бывало раньше. 
Сейчас врачи-гомеопаты могут 
переписывать частотные спект- 
_ ры тех или иных препаратов на 
бо чистую воду, спирт и дру- 
носители. Некоторые даже 

» Что нет, мол, никакой не- 
димости выпускать класси- 

‚ ‘омеопатические лекар- 
0 сделать препараты- 
еписывать их так 


однако с гомеопатическими пр 
паратами они не будут иметь ни. 
чего общего. Я 


КАК ПРИГОТОВИТЬ 
ЛЕКАРСТВО ОТ БОТУАИЗМА _ 
Гомеопатия может выручить и 

в обычных бытовых условиях, ког- 
да у больного нет возможности 
получить квалифицированную ме- 
дицинскую помощь. Что делать, 


‚если, скажем, кто-то пострадал от 


ботулизма? Нужно приготовить 

лекарство по методу русского 

врача Корсакова, который в отли* 

чие от Ганемана использовал | 
только одну пробирку. Корсаков | 
в десять раз разводил в ней иб- ! 
ходное вещество, долго потенцӣ= < 
ровал раствор, а потом выливал ід 
жидкость из пробирки. Но ва ее я 
стенках, разумеется, оставалась п 
какая-то влага. Корсаков снова Э 


наливал воду в эту пробиркюУ, та 
опять долго потенцировал ее, а К 
затем несколько раз повторял Эту Ф 
процедуру. а то 

При пищевой токсикоинфекций › Нь 
больного обычно рвет. Надо 60% Эт 
брать в стеклянную бутылку Нес но 
большое количество рвотной масо \ то‹ 
сы и развести ее в воде при Дял 
но в десять раз. Потом рас Оқа 


потенцируется и выливается: 
тем нужно долить в бутылку 
произвести потенциров 

снова все вылить. Пятый ил 
стой смыв надо дать вый 


ванный на совмещении гомеопа- 
тии и акупунктуры. 

Диагностика по методу Фоля в 
последние десятилетия получила 
широкое распространение в 


ЛА мире. Однако у нас об этом ме- 

Ми тоде знают еще недостаточно. 
‚ КОГ- Многим, наверное, известно, что 
Це 97 акупунктура, пришедшая к нам из 
Ю Ме- древнекитайской медицины, это 
злать, метод рефлекторного лечения 
дало | различных заболеваний, при кото- 
ГОИТь ром различными способами про- 
сского | изводится воздействие на опре- 
в отли: деленные точки. Эти биологичес- 
ьзовал ки активные точки, которые лежат 
ОВ на так называемых меридианах, 
орса т начинающихся и заканчивающих- 
ней ио ся на пальцах рук и ног, несуткрай- 
отеп не важную информацию о состо- 
вылива янии всех органов. Если же врач 
но на ЕЧ получит возможность считывать 
тавала? эту информацию, то он сумеет ус= 
ОВ снов тановить, чем болен его пациент. 
роби?! Когда были созданы приборы, 
ее Д фиксирующие то, что «говорят» 

Л 


е 

овал > ӘЙ точки, излучающие элект роматнӣт- 
ные колебания, Фоль смог решить 

эту задачу. Для проведения диаг- 
костики он использовал не все 
точки, а только те, которые нахо 
дятся на кистях и стопах — этого 
оказалось вполне достаточно. При 
проведении диагностики по мето- 
’Фоля врачу могут потребоватьт 
какие-либо гомеопатические 
ты, И сегодня благодаря 
орам (это устройства, на 
виде компьютерных 
с ены все 067 
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препараты используются врача 
ми-фолистами при диагнос е; 
Если, скажем, при обследовании _ 
пациента я по показаниям прибо- 
ров вижу, что унего в прямой киш- 
ке идет какой-то деструктивный 
процесс, то это дает мне основа- 
ние предположить, что там обра- 
зовался полип. Чтобы проверить 
это, я нахожу на селекторе нозод 
полипа, включаю его и по показа- 
ниям своего прибора сразу же 
вижу, подтверждается ли мой пер- 
воначальный диагноз или нет. 
Используя метод Фоля, можно 
подбирать не только гомеопати> 
ческие, но и аллопатические лез 
карства, а также пищевые добав- 
ки. 
Диагностика по Фолю незамени- 
ма на стадии первичного обсле- 
дования больного, так как за час- 
полтора позволяет получить об- 
ширную информацию обо всем его 
организме, а также подобрать не- 
обходимые препараты для лечения, 
в том числе и аллопатические. 
Этот метод на редкость эффекти- 
вен при подборе гормональных 
лекарств, так как позволяет опре- 
делить и их необходимую дозиров- 
ку. С помощью метода Фоля мож-+ = 
но также проверить, как воз } 
ствуют на организм украшен: 
золота, серебра и других. 
Еще одно его достоинс е 
обследуя! 


итвтом, ЧТО, О 
о, М 


ниями. Меняя Ча- 
ебаний, МОЖ? 
ение того или 
ировать 


‘нитными колеба! 
стоту и силу этих кол 
но либо снять воспал 
иного органа, либо активиз 
его работу. 

Кстати сказать, любой человек, 

знакомый с акупунктурой, может 
в некоторых случаях помочь боль- 
ному. Он, например, может предот- 
вратить сердечный приступ, грозя- 
щий этому человеку, проведя аку- 
пунктурный массаж внутренней 
поверхности мизинца на его ле- 
вой руке (там проходит меридиан 
сердца). Этот массаж нужно де- 
лать, сильно нажимая на поверх- 
ность мизинца большим пальцем 
правой руки. 

Люди всегда знали, что если 
| растереться чем-то жестким, это 
пойдет на пользу, поэтому-то мы 
с давних времен используем мах- 
ровые и вафельные полотенца. 

Наша официальная медицина до 
сих пор не использует диагности- 
ку по Фолю: нив больницах, ни в 
поликлиниках этот метод не при- 
меняется, хотя в частных фирмах, 
а также в гомеопатических апте- 

ках сегодня работает немало вра- 
чей-фолистов. Правда, в Москов- 
ской медицинской академии со- 
° здана кафедра гомеопатии, где 
учат тому, как следует проводить 
диагностику по методу Фоля, К 
‘алению, там занимаются толь 
и, студентам же доступ на 
дру пока закрыт. 


ранее сказать, 
болеть в будущем. Зная же, Каз 

ким болезням предрасположен 

его пациент, врач-гомеопат может 
назначить ему соответствующую 
терапию. 

Вот, например, приводят ко мне 

ребенка с заболеванием желу- 
дочно-кишечного тракта. Обсле- 
дуя его, я вижу: когда этот маль» 
чик начнет взрослеть, у него, ве 
роятно, возникнут нарушения 
опорно-двигательного аппаратаи 
разовьется вегето-сосудистая 
дистония. Это заставляет меняне 
только оказать ему помощь влез | 
чении того заболевания, С Колхоз 
рым он пришеліко мне, но И проз 
вести профилактику тех болезней 
которые ему «на роду написанв 
Если сравнивать аллопатию И 10* 
меопатию, то, наверное, можно Ска" 
зать, что гомеопатия лечит, а алё 
лопатия устраняет симптомы! 328 
болеваний. Аллопат не скажет вай 
что он вылечит, скажем, язву ЖЕЗ Я 
лудка. Как нас учили в инетитУ® 
можно снять обострение язве! 
болезни, можно зарубцевать яз 
но ее нельзя полностью выле» 
так как сохраняются кон 
ональные особенности ор 
больного, которые и об: 
возникновение этого заб 
НИЯ, А врач-гомеопат 
есть возможность ока 
именно на эти конститу! 
лыма особенности, лечи 
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кое лекарство, врач должен учесть 
множество факторов. Он должен 


За- 
К | понять, что за человек перед ним, 
ка. какова его психика, какие у него 
жең привычки и вкусы. Если же прием 
жет длится всего несколько минут, то 
щую уже одно это должно вызвать у 
больного сомнения в квалифика- 
› мне ции врача. Врач-фолист, конечно 
‹елу- же, должен иметь высшее образо- 
Е вание. Но этого мало. Чтобы стать 
в. настоящим специалистом, необхо- 
дим еще и большой клинический 
ВЫ опыт. Что касается меня, то до того, 
пения как заняться гомеопатией, я 25 лет 
ратай проработала врачом-педиатром и 
\истая в больнице, и в поликлинике. 
ня не Сейчас многие врачи широкого 
в ле- профиля используют гомеопати- 
с кото- ческие лекарства, которые выпус- 
э и проз кают известные фирмы. И в этом 
улезней! есть нечто противоречащее одно- 
исаны МУ из важнейших принципов го- 
ию ИГО меопатии: нельзя лечить болезнь 
ожно сках вообще, нужно всякий раз старать- 
‚ит, а ал: а оказать помощь конкретному 
омы за: Ольному, максимально учитывая 
тет при этом его индивидуальные 
‹ зву особенности. 
я ит Сейчас же в гомеопатических 


ах можно купить комплекс- 
Уе препараты, которые предназ: 
_Назеёньгдля лечения тех или иных 
олеваний, например, лихорад- 
ихорадка же может вызывать 
зличными причинами, хотя 
томы всех таких болезненных 
яний могут быть сходными’ 
дном пре- 

е помо- 
и лихо 


немецкой фирмы «Хель» о Е. 
включают в себя от 20 до 30 ком- 
реа Причем формы таких 
рат ногут быт НИ 
‚ они выпускаются в виде 
таблеток, мазей, капель, а также в 
ампулах для внутримышечныхинь- 
екций. Сейчас такие лекарства 
стали выпускать и российские 
фирмы, среди которыхя бы отме- 
тила компанию «Эдас». Весьма 
эффективны, на мой взгляд, и раз- 
личные антигриппины, в том чис- 
ле и широко рекламируемый в 
последнее время Афлубин. 

Но если комплексные препара- 
ты столь хороши, то почему же до 
сих пор не созданы такого же 
рода лекарства от аллергии? 

Дело в том, что аллергия — это 
не заболевание, а следствие це- 
лого ряда процессов, протекаю- 
щих в организме больного: И, мо- 
жет быть, прежде чем пытаться выс 
лечить человека от аллергии, нуж- 
но сначала привести в порядок 
его носоглотку или желудочно- 
кишечный тракт. Аллергия не ви- 
тает в воздухе, в ее основе всегда 
лежит какое-то нарушение в дея- 
тельности организма, причем у 
разных больных эти нарушения 


может оп- 
зные. И только врач 5 
ра ‚ что именно вызвало ал- 


| 


тан ора 
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Чтобы избавить больного от ал- 
лергии, нужно докопаться до ее 
причин, а сделать это может толь- 
ко врач-специалист, причем дос 
таточно опытный. 


ХХІ ВЕК — ВРЕМЯ 
ГОМЕОПАТИИ 

Сегодня гомеопатия как никог- 
да нужна людям. Это объясняется 
тем, что в связи с изменившимися 
условиями жизни изменился и ха- 
рактер заболеваний. Если лет 20— 
25 назад преобладали острые 
формы, то сейчас мы все чаще 
сталкиваемся с хроническими. У 
нас на глазах изменяется консти- 
туция детей, а это влечет за собой 
и изменение того, что им «на роду 


написано». И опытный вра 
лист, обследовав ребенка, мох 
предсказать, С какими! заболев 
ниями ему придется столкнутьс! 

При этом врачи-гомеопаты 
отвергают ни аллопатию, ни хирў 
гические методы лечения. МЫ 
считаем, что в медицинской прак- 
тике следует использовать все, в 
том числе, разумеется, и гомеопа- 
тию, сфера применения которой 
безгранична. 

Лет 30—40 назад гомеопатиюв 
нашей стране считали чем-то вро- 
де лженауки. Сегодня же она бы» 
стро развивается. И можно’ Не 
сомневаться, что совершенствова» 
ние медицинской техники еще 
более ускорит ее прогресс. 


СЯ. 
рур 
< Мы 
прак- 
Се, в 
еопа- 
торой 


ТИЮ В 

го вро- 

на бы- 

кно не 
ствова- 
ки еще 
ус 


_— И БОЛЬШОЙ, В САД 
ЗА САИВАМИ ПОШЕЛ 


Тема ашеи беседы была определена в телефонном разго- 
воре: сак развивать у двух-трехлетнего ребенка мелкую мо- 
торику?». И на встречу с логопедом Людмилой Григорьевной 


КИКТЕНКО я отправилась с особым интересом. 
Во-первых, советы Киктенко могли пригодиться не только 
детишкам читателей журнала «Предупреждение», но и моей 


четырехлетней дочери. 


Во-вторых, я сама с раннего детства заикаюсь. Не будет 


ли, копируя меня, заикаться моя девочка? 
В-третьих, хотелось услышать от опытного логопеда запоз- 
далое в моей жизни объяснение: почему я — 


— Людмила Григорьевна, что 
такое мелкая моторика? 

— Последнее время рождается 
много детей с задержкой психо- 
Моторного развития. У них надол- 
Го сохраняется повышенный т0- 
Нус или наоборот — пониженный 
Тонус плюс напряжение всего 
ра. И если вам не хочется, что- 
с ребенок отставал в учебе, 

Традал на разных этапах своего 

ия, скорее принимайтесь за 
. КбаРление этих проблем, а знат 

— за профилактику проблем 
Дущих. 
ержка психомоторного разт 
Я — вопрос глобальный, ОН 
и всех малых 


атьи не 


заика? 


функции), руки (кончики пальцев), 
артикуляционный аппарат тес- 
нейшим образом связаны. Как, на- 
пример, вагоны в поездном соста- 
ве. Или дед, баба, внучка, тянущие" 
репку. Поэтому нужно обратить 
внимание на три основных на- 
правления. я 
Первое— активизируйте те точ- 
ки на руках, кистях малышей, ко- 
торые ‘непосредственно влияют 
на развитие высших корковых 
функций и, соответственно, дают 


толчок их дальнейшему 
Эти точки обычно находятся на 


кончиках пальчиков. 
второе — развива 


| 
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‘нок двигает рукой, — ловко или не 
| Очень, можно судить о том, как 
разовьется его артикуляционный 
аппарат... И третье — учите ма- 
лыша дифференцированному на- 
пряжению. То есть каждая рука 
его должна делать свою работу 
независимо от другой. 
— А как развивать мелкую 
моторику? 

— Развитию мелкой моторики 
малышей помогает массаж: не 
поленитесь, загляните в специ- 
альные книжки — там многие мас- 
сажные приемы описаны. 

Основные же упражнения сле- 
дующие: массируйте ручку ребен- 
ка от мизинца к большому паль- 
цу; и затем, мысленно проведя 
линию там, где кончается ноготь, 

‚ на это место, как иголочками, ног- 
тями по нескольку раз довольно 
сильно нажмите. Помните — 
именно крайние фаланги пальчи- 
ков влияют на развитие высших 
корковых функций. 

Как можно чаще раздражайте 
фаланги различными способами. 

Прекрасно, если ребенок дви- 
гает ладошкой по какой-то шер- 
шавой поверхности (жесткой, но 


ибо функция малыша не развилась во. 
м не разовьется никогда. Ею надо бу, 
раусиная философия: голо, 

1и, — здесь не пройдет. · 


не наждачной бумаге, сите 
камню). В этот момент предло; 
те малышу закрыть глаза; еготак- 
тильные ощущения обострятся а 
Важно, чтобы У поверхностей, ко- 
торых ребенок касается, были бы 
выступы, тогда получается микро- 
массаж, иглоукалывание. | 

Трехлетнему малышу можно 
уже из мелкой или крупной-круп- | 
ной наждачки делать буквы. Каж- 
дую букву он тогда ощутит, про- 
чувствует и в конце концов «убь- 
ет одним выстрелом двух зайцев»: 
буквы узнает и мелкую моторику 
разовьет. 

Также родителям следует 
учесть: примерно до двух лету 
ребенка нет (и не должно’ пока 
быть) доминирующей руки. Унего 
обе руки главные. А вот около двух 


лет начинается дифференциация Ч 
напряжения, и к четырем годам те 
этот процесс оканчивается: маз вг 
лыш уже должен владеть всеми тє 
частями тела. Практически У 665 Ш 
годняшнего большинства детей и 
этого не наблюдается, следоваз с 06 
тельно, развивать дифференциа ка 
цию напряжения необходимо ой Жи 


детям. 


речи»? Это когда ребен 
чает на слух речевые з 


ежитлежебокКА, кровать лежебо- 
Ки ВЫСОКА». «КА» должен говорить 
ваш ребенок, и для него эта «КА» 


оперируют св | 
оим багажо 
всех направлени и, 


Тақ. 


ют 
тся, должна стать радостным откры- — р О РИ 
‚ Ко- тием: слова вроде разные, а кон нию, внаше время ВНЕ, НО 
и бы чаются одинаково. И наоборот — ма у детей практически оу 
\кро- слова вроде одинаковые, а кон- и 


ствует. И если вы не занимались 


| чаются по-разному. своим ребенком от года до трех, 


Ожно Различать и накапливать свои в школе он может делать нело- 
круп- открытия ребенок должен к двум гичные ошибки, столкнется с 
‚ Каж- | годам. А потом начинается пе- морем проблем, а природа то их 
‚ про- риод Чуковского — от двух до — в развитии слуха на вслуши- 
‚ «убь- пяти, когда ваши сын или дочь вание речи! 

йцев»: 

торику. 


ли, дедушки и бабушки! Ищите книжку 


Дорогие родит 
«Литература. Фантазия. Хрестоматия». Са- 


Л.Е. Стрельцово 


ледует мый лучший материал для занятий, речевых игр с детьми сод 
х и бран именно в ней. 
10 п 

его т при- 
ти Но вернемся к кончикам паль- ваших дочки или сыне. вора 
оло ДВУХ 2 - мер потешки, которую я 

ЦИЯ Чиков. Раздражайте их, не лени а использую в сво- 
На Тесь: потоптывайте ими, похлопы- люблю ЕА с детьми: «аа 
м но а вайте их, разминайте. И чемчаще, ИХ и: и большой / В сад за 
ся: ми тем лучше. Ребенку все это на тол а /Указательный с 
гь ВС@ а пользу. Причем занимайтесь обе- и 7 указал ему дорогу, / 
ски У р" Ими руками, ведь они отвечают за а пальчик — очень меткий, 
ва А т Оба полушария нашего мозга, а ре ина сливы с ветки,/ Бе- 

ледов2. Как известно, оба полушария в / Он С й поедает, / А мизинчик 

Н енший Жизни важны. Сегодня в основ- ЗЫМЯННЫ тми в землю косточ- 
еи вом Ном дети бывают со средним д0- = ‚- В тот момент, когда 
ПИА Минированием: правое и левое КИ потешку, МОЖНО! 


ворите эту - 

Олушария у них почти одинако- ВЫ г альчиками туда, 
-двигать п: м 

во У Д вперед, 


Функционируют, то есть и праг вниз, назад, В 
‚ Илевая рука не очень ловкие. 
8 забывайте о гимнастике 
обеих рук. Здесь ос9- 
ние должны получить 
пьцы. Пусть малыш 
ими туда-сюда, по 
хоро ш че есл „больт В 
П 


(во 
ях: придумыва- 


| 
н] 


дитель должен сам за него мно- 
гое делать. ! 
Пример. Попросите малыша по- 
ложить ручки на стол ладошками 
вниз и начинайте рассказывать 
примерно следующее: «Ну-ка, 
уложим спать ручки. Они лежат 
спо-окойно, посапывают. Смотри, 
одна проснулась, У ручки ножки 
появились (указательный и сред- 
ний пальцы ребенка в этот мо- 
мент опираются на плоскость сто- 
ла. — Прим. И.А.), и она тихо по- 
шла, тихо, чтобы другая рука не за- 
метила и... проснувшаяся побе- 
жала ! А теперь смотри: вернулась 
на место, легла, заснула. Но те- 
перь— другая рука проснулась...». 
Дети обожают эту игру. 
Или игра про ежиков. Говори- 
те ребенку: «Сжали! ручки в ку- 
лак, положили кулачки на стол — 
это два ежика. Один ежик спит, 
другой проснулся (Пальцы «про- 
снувшегося» кулачка раздвину- 
лись веером. — Прим. И.А..). 
«Тук-тук», — стучится проснув- 
шийся ежик к спящему; ничего не 
получается, посмотрел-посмот- 
рел, вернулся на свое место, зас- 
нул. теперь другой ежик проснул- 
СЯ: «Тук-тук», — стучится он к пер- 
_ вому ежику...». 

А вот эта игра получается у ма- 
ышей только в трехлетнем воз- 
Одна рука лежит на столе 

низ расслабленная 
ядом, зажатая в кула. 


сказок, потешек, стихов, что 
исходит с ручками. ^ 

— У меня родительский во 
рос: «Сколько времени в день. 
надо заниматься с ребен- 
ком?» 

— Не следует маленького ре- 
бенка мучить в течение получаса 
и, не дай Бог, академического уро- 
ка — 45 минут. Занимайтесь не 
больше минуты, но несколько раз 
в день. Правда, единого, жесткого | 
правила нет: если ребенку инте* | 
ресно — пусть играет и дольше Ј 

Г 


минуты. 
— Сейчас продают много 
разных мозаик, пазлов. Стойт № 
ли их использовать как под= О 
собный материал для занятий вл 
с малышом? р 
— Складывать различные Мозаз С 
ики с ребенком — прекрасное м 
занятие. Причем, чем мельче мо» 
заика, тем лучше. Конечно, либо д 
педагог, либо учитель должны Наз Ка 
ходиться рядом: а вдруг малыш З 
мозаичную детальку положит В бь 
рот?... С помощью мозаики вы ик 
ладывают, например, ту букву КО ^ вн, 
торую ребенок изучает. ее нај 


Можно буквы делать И ЙЗ 
чиков — детям тоже ЭТО 
нравится. Например, буквы 
«О», «р», «Ш», «х» и так дал 
фавит для многих детей д 
тается абстракцией, но 
бенок создает его сам, 
чиках, то усваивает бы! 

Пора в два—три' год 
пластилин: пусть! > 
угодно. Не волнуйте' 
много грязи. По , 
работающие. р 


\5КО раз 
есткого 
ку инте- 
дольше 


много 
з. Стоит 
ак под- 
занятий 


Трафареты? Тоже чудо что та- 
кое! Причем нужны трафареты 
самые обыкновенные — треуголь- 
ник, прямоугольник, круг. Перед 
ребенком кладут фигуру, и он дол- 
жен — с помощью родителей — 
вести пальчиками по краю грани- 
цы. Так приучают чувствовать 
фиксированную линию. А потом 
попросите свое чадо заштрихо- 
вывать пространство внутри на- 
рисованного на бумаге контура. 
Грамотнее это делать около трех 
лет или в старшем возрасте, но 
начинать можно и раньше, 

Пазлы — тоже очень хороший 
материал. Тем более, сейчас есть 
объемные пазлы. Выбирайте паз- 
лы, соответствующие возрасту 
ребенка: покрупнее, помельче, по- 
сложнее, попроще. Все зависит от 
Малыша, что ему нравится. 

— Меня в детстве испугали в 
детском саду. С тех пор я заи- 
каюсь... 

— Дело было не в испуге. Испуг 

Бл последней каплей. Часто за- 
Икание возникает без всякого 
Внешнего проявления, просто по 

Накоплению количество перехо- 

ДИТ в качество. Это состояние 

нервной системы; вы могли и по- 
ПОЗЖе начать заикаться — в на- 


инято: родители, 
Инято: 


чальной Школе; то, что это уч 
ЛОСЬ в детском саду, — а 

ние... Просто вы были эмоцио. 
Нальной, легковозбудимой девоч- 


кой. Наверное, ваши родители ча- 


СТО выясняли отношения, что-то 
было такое в вашей детской жиз- 


- НИ, ЧТО ПОСТОЯННО тревожило... 


Мне многие родители рассказы- 
вают свои истории. Я очередную 
историю слушаю, а делаю все рав- 
но свое дело, потому что мне не 
это важно. Иногда родители при- 
водят близнецов: один заикается, 
второй — нет... Тоесть определен- 
ного правила: появится заикание 
у вашей дочки или нет, не суще- 
ствует. Это как Богу угодно. 

Если у ребенка нервная систе- 
ма слабая, если порог возбужде- 
ния низкий, то невроз может про- 
явиться как угодно. Он может 
быть связан с речью или энуре- 
зом, с капризом, навязчивым двиг 
жением, стиком. Пар, скопивший- 
ся в чайнике, должен найти выход. 
Из невротических ситуаций сле- 
дует выходить цивилизованным 
способом, то есть расслабляясь, 
умея владеть собою, делая а 
ляющие процедуры типа бассе 
на. Нервную систему надо 
коли она слабая. 


В 105 ЛЕТ БАБА ТАСЯ — 
ЧИТАЕТ БЕЗ ОЧКОВ 


Не таг давно, а именно 5 января 2001 года, Анастас 
\ веевна Жорина, более известная в округе и среди с р 
а очередной день 7 и- 
ких как баба Тася, справил 
чего бы в этом не было замечательного, если не знать, что 
эта невысокая женщина с живыми внимательными глазами 
родилась 5 января 1896 года в хуторе Родионовском. 


— Это же в какой по тепереш- 
ним понятиям области — в Вол- 
гоградской или Ростовской? — 
спрашиваю я у хозяйки неболь- 
шого, но вполне уютного дома. 

— По теперешним — в Волгог- 


| 
Г 
радской, — отвечает, не задумыва- к 
Ь ясь, баба Тася. —А прежде это был д 
} второй округ Всевеликого войска д 
х 7 донского, вот оно как звучало. Л 
/ — Так вы, значит, потом- к 
ственная казачка? Говорят, до Пу 
революции казаки жили со- аг 
всем неплохо? не 
— Дауж, тогда мы не бедство- бе 
вали. Хотя все приходилось добы- их 
вать собственными руками. Мама на 
вообще была круглой сиротой, те 
папа из многодетной семьи, так Т 
что все наживали, как говорится, ру, 

своим горбом. Отец был совер- жих 
ченно неграмотный. Да и вооб- рю, в комнате немало свежих Ма 
ще У нас в хуторе учеба была не газет. И, кстати, не вижу на м 

в моде. Тем не менее папа очень А 


и столе очков. > 
_ переживал, что даже расписаться — Ая их еще не ношу. ХОТ Ж 
РОЖЕ. И когда со временем у ‘верное, вселако поидетсяе 
219 селился на квартире сель- сать. Зрение маленько по! 
іЙ учитель, отец успел-таки за лось, а до последнего, 
МЯ освоить кое-какую правда, обходилась без оч 
Старался дать обра- писывала счета за св 
детям пример, А без газет я не могу, х 

о час стоят 
ную «В о 
ІП 


Каждый день. Нет, фильмы 
я мало интересуют, особенно 

нынешние, а вот областные вести 
_ ипрограмму «Время» — это обя- 
° зательно. 

— Но давайте все-таки вер- 
немся если не в 19-й век, то 
хотя бы в начало 20-го. 

АЯ, представьте себе, кое-что 
помню даже из девятнадцатого! 
Вижу себя трехлетней девчонкой, 

помню бабушкину лежанку в на- 
шей избе, а я спала на деревян- 


я уже работала в поле. Да, 
нов шесть. Этот год запомнился 
всей нашей семье, да и хутору 
тоже: пшеница уродилась какая- 
то странная. Колос неплохой, зер- 
но отличное, а стебель удивитель- 
но короткий! Ни косой, ни косил- 
кой не возьмешь. Что прикажете 
делать? Всеми семьями, от малых 
деточек до стариков, выходили 
люди в поле и руками срывали 
о Я вот закрою глаза и 
арбу Есю нашу донскую степь, 
О ней и на краю поля, под 
б; ` ся детская люлька. АЯ 


егу с коло 
У отеле ами в руках, бросаю 


на пяти 2 Аубрать пшеницу надо 

те, как с тарах — представляет 
| А МЫ Намаялись? 

ука У Нас был мастер на все 

стасия МР одолЖает не спешаАна- 

сл “атвеевна. — Умел все, что 


Долже 
Имен 


и вязать. 


О 
Л 


енское: Да, конечно, 


зяйстве были 
пти- 


нне любил, говорил, что 


— Вот уж чего н т. 
знаю. Нам было о Нато 
в лихие еНЬ ПОЛНО 
попрос годы корова кови ува 

просту спасала семью от голод- 
ной смерти, 

— А какие молочные продук- 
ты вы готовили? Сметану, на- 
верное? 

— Нет, сметану мы не делали. 
Любили каймак, он вкуснее. Как? 
В три горшка с широким горлом 
наливали молоко, запаривали в 
печке, а потом спускали в погреб, 
на лед. И утром снимали сверху 
каймак, вот такой толщины! Ели © 
пышками, с блинами, с вареника- 
ми. А вот несколько лет назад заз 
хотела что-то каймачку, пошла На 
базар. Мне какая-то молочница 
протягивает банку, На вид вроде 
красиво смотрится. А я говорю: 
«Да это же не каймак! Это ты сме- 
тану слегка поджарила», но меня | 
не проведешь! Аеще мы очень лю- { 
били откидное молоко: Мама вназ 
чале его заквашивала, потом то- 
мила впечке, а затем откидывала 
5 специальный мешок из марли, он 
висел над кадкой. Туда стекала 
жидкость, оставался такой твер= 
ный кусок, который мож- 
ысушить и очень долго 


шие листы, вроде 


та такие боль 
сушили все 


плетня, и на них мы ан 
эти ягоды и фрукты. А потом Ва” 
рили всю зиму компоты, взвар, по 
нашему. Во время постов только 
им и питались, по сути. 

— Ими, наверное, и лечились, 
если кто простудится, напри 
мер? 

— Ну, конечно. Лекарств ведь У 
нас на хуторе не было, врачеи 
тоже. Лечились, как умели. Хоро- 
шо, что болели редко. Я, например, 

почти все свои болезни помню и 
как лечилась — тоже. Ну, напри- 
мер, девчонкой я схватила воспа- 
ление легких. Высокая темпера- 
тура и все такое. Мама намочила 

простыню в холодной воде, завер- 

нула меня в нее и посадила в па- 
пин тулуп. Пока брат ездил в ста- 
ницу за фельдшером, привез его 
> ау меня уже и простыня сухая, 
» и температура нормальная! 
— Другим разом руку вывихнула, 
— припоминает собеседница. — 
Ну, наши знахари за меня взялись: 
тот советует сунь в горячую воду, 
тот — в холодную, а мне уже не- 
вмоготу. Через несколько дней 
повезли-таки в станицу, а доктор 
говорит: рука у тебя не на месте! 
Три мужика начали ее вправлять, 
Я орала так, что всех больных рас- 
пугала, — смеется баба Тася. — 
Потом эта рука воспалилась, я ра- 
_ ботать не могу, а хозяйство боль- 
шое, просто беда.... Так что моя 
‘мама придумала? Она испекла 
ерного хлеба, смешала с 
ственным мылом и добави- 
виное сало. И всю 
иложила на ночь. На- 
‚рука пошла на по- 


повезло: пил сильно и бил меня, ~ 
так что я в конце концов от него 
шла. Это еще после гражданс- 
кой войны было: Так вот, Ваня го- 
ворит: «Я знаю, как лечить твои 
почки. Собирайся и летом поедем 
работать на бахчу». И вотя, быва- 
ло, еще сплю в домике на этой сат 


мой бахче, а муж меня будити не 
протягивает большой ломоть ар- шу 
буза. Я их ела и днем, и ночью. Й ЖИ 
дыни, кстати, тоже. И что вы дума- сді 
ете? Все прошло, и почки С тех му 
пор о себе не напоминали. эвг 
Арбузы вообще — замечатель» ЛИС 
ная вещь! Мы их и на хуторе все- гор 
гда сажали вдоволь: зелеными ЛИЕ 
кормили скотину, из спелых вари- ЖИТ 
ли мед, нардек называется, У нас, нач 
помню, стояли двухведерные пор= ору 
шки этого нардека, никаких конфет Смс 
не надо! Свежие арбузы в подваз гол 
ле хранились до самого Рожде- ЛИН! 
ства, асоленые вообще до лета нам 
И вкусно, и для здоровья полез- ДВО] 
но: мус, 
— В общем, лечились ВЫ, Я хоче 
смотрю, в основном народны: се 
ми методами. наве 
— Да, таблеток никогда не при" и ар 
нимала. Но вот недавно приШлобо ад 
все-таки применить какую-то ХИ рене 
мию. Ногу я вывихнула, упала Не ое, 


ловко. Врач пришел, поглядел, © Зую } 
кем дело имеет. Шапку на 


— Да вы еще и хирург» 
Тася! А когда же это 
— С год назад. Ну, НО 
место стала, но сухожилия 
растянула. Словом, б 
ночь, спать не могу. А. 


в 
и 


от аА 
М 
С- 
Ваня го- 
ить твои 
' поедем 
Я, быва- 
ЭТОЙ са- 
будит и 
Ме ар- 
Ночью. И 
ВЫ дума- 
чки с тех 
ли. 
мечатель- 
торе все- 
зелеными 
‚лых вари- 
тся. У нас, 
эрные гор- 
ких конфет 
ы в подва- 
го Рожде- 
> до лета.... 
вья полез: 


и, знаете, наконец заснула В 
эту ночь, боль отошла. А вообще- 
то нога меня здорово подвела, 
передвигаться стало труднее. Го д 
назад я еще и стирала, и гладила 
белье, и полы мыла. 
— На все хватало энергии? 
— Да, я лениться себе никогда 
не позволяла. В 80 лет сама кры- 
шуремонтировала. А то нашим му- 
хикам только пол-литра давай, а 
сделают абы как. Дом этот мы с 
мужем своими руками строили. Из 
эвакуации в Сталинград верну- 
лись — представляете, какой был 
город: одни закопченные разва- 
лины да воронки от бомб. Но 
ЖИть-то надо. Мы с мужем для 
начала что-то вроде сарайчика со- 
орудили, из фанеры и картона. 
Смолой обмазали, абы крыша над 
Головой. Тут как раз трамвайную 
Линию рядом пустили. Люди едут, 
Нам руками машут, смех и грех! На 
Дворе ведь по сути жили: тут при- 
МС, тут корыто — любуйся, кто 
Хочет, ни забора, ни плетня... 
= Да, жизнь кормила вас, 
Наверное, не только каймаком 
И арбузами. 
еда уж, не одну голодовку пе- 
если, не одну лихую годину. 
о жениха забрали еще в перз 
Мировую войну, хотя они Убе- 
Ара хутора от мобилизации В 
К хань. Но и там нашли. 


бол 


ОЛЬШе я его не видела — погиб. 


` через некоторое врех 
пой. Но только бөз 
тпр. 


дали, как весь хутор. Собирали в 
лесу желуди, вываривали их не- 
сколько раз в котле, мололи на 
жернове и пекли из этой «муки» 


лепешки. А для вкуса присыпали мў 
остатками ржаной муки. г 

А эвакуация в Казахстан во вре- т 
мя войны с немцами? Не забуду и 
переправу через Волгу: мы стоим, тр 


ждем своей судьбы, а навстречу 
эшелон за эшелоном, везут наших 
солдат. Сколько их там было, 
страсть господняя! Сколько по- 
в этих краях! 

да что вспоминать плохое! — 
продолжает баба Тася. Человек 
должен радоваться хореваии ока 
ведь тоже было: После ве ны 
строился И Сталинград. тА од- 
няли свой домик, о сад, 
виноград, цветы. Тут рона к 
ная часть стояла, так 


Шо... 


‚ратились к нашим читателя 


ном опыте борьбы с болезнями во всех подро 
ально для журнала. Наша просьба о 


ших писем. 


— В 6-м (12-м) номере “пресупроиа 
_ чатали письма по, брикой «Личны б 
атили т м с просьбой писать о своем лич 
бностях специ- 
стается в силе. Ждем ва- 


ения» мы впервые нап 
й опыт». Тогда же мы о, 


ОХ УЖ ЭТОТ Т. Б. С. 


Как-то летом мы всей семьей 
купались в озере. Я долго нахо- 
дилась в воде — разучивала уп- 
ражнения для борьбы с надоев- 
шим весом. Погрузившись по 
плечи в воду, сцепив в замок 

‚ пальцы обеих рук, я с силой го- 
няла воду вверх и вниз сначала 
’ около живота, а потом около бе- 
дер. Вдруг загремел гром, воп- 
реки хорошему прогнозу, солнце 
скрылось по-английски, не про- 
щаясь, и засобирался дождь. 

Высохнуть, конечно, я не успела 

= подул северный ветер, автобус 

оказался набит более прыткими 

и молодыми... Нам пришлось 

брести с детьми до трассы, на- 

деясь на сочувствие шоферов- 
частников. Но это было только 
начало. 
Продолжением послужило то, 
что я не смогла идти. Меня пере- 


| ковыляла, поддерживаемая мужем, 


‘скамейки до скамейки. Пока 


ния! Пусть тебя супруг гладит го- 
рячим утюгом через плотную 
ткань. Тебе нужно сухое прогре- 
вание, поняла? — кричала она’ в 
трубку с другого конца города. == 
Запомни, прогревающие мази И 
сухое тепло. И никогда больше ве 
торчи долго в воде! Все снова 
может повториться! 

Она была права. Это имелоіпро= 
должение. Я устраивала своему 
правому бедру знакомство 6 пче- 
линым и змеиным ядом. Распаз 
ренными лопухами обкладывалай 
фиксировала бинтами, марлей пез 
ред тем, как облачиться в хЭбэШ* 
ные спортивники. Так же точно 
применяла березовые листья: Как 
дорогую шоколадку, заворачивала 
правую ягодицу в длинную сверх 
кающую фольгу, и для меня набту" 
пали бессонные шуршащие ночи" 
Очень хорошо прогревает фольга, 
и утром я вставала без боли СЛ 
дующие обострения лечить 68/0 
труднее. Вот чем я пользо! 

1. В уксусную эссенцию 7 
г измельчала пачку дешев 
чественных лезвий (типа * 
ки»). Закрывала гермет 


° ным маслом, чтобы ожога не было. 
2. 10 таблеток анальгина 
1 флакон валерьянки 
Ў 1 стручок красного перца 
З 1 флакон «Тройного» одеко- 
| лона. 
Все смешивала, ставила на З 
дня в темное место и натирала 
бедро. 
З. Корень девясила настаивала 
—50 гплюс 500 г водки — две не- 


Әя пели в темном месте и натирала, 
УЮ массируя. 

= 4. Скипидар — 100г 

а в Нашатырный спирт — 100 г 
М Камфорный спирт — 100 г 
ии Йод — 100 г 

е не Масло сливочное несоленое 
ова | —50 г. 

\ Все вместе смешивала, сливала 
про- в бутылку, настаивала в теплом 
оему месте и втирала в бедро. 
`пче- 5. Применяла аптечный «Мура- 
аспа АЯ ЕИ мазь «Финалгон» и 


6. Пила и натирала больное ме- 
сто настойкой акации. Срывала 
желтые цветочки-дудочки коро- 
тенькие, которыми любят свистеть 
дети, набивала ими больше поло- 
вины бутылки и заливала спир- 
том. Настойку готовила 1 месяц в 
темном месте, получалась чудес- 
ная желтая жидкость с приятным 
запахом. Принимала 3 раза в день 
по 1 чайной ложечке, разводила 
кипяченой! охлажденной водой, 
_ принимала перед едой минут за 
48 \ образом убивала мно- 

к ойка 


том. Плотно закрытую ставила в. 
темное место на 2 недели, встря- 
хивала часто, процеживала и при- 
нимала по 1 чайной ложке 3 раза 
в день с водичкой перед едой. 

Настойка из цветков сирени 
тоже чудо как хороша и не только 
при больных суставах. Она норма- 
лизует кровяное давление и т. д. 

8. 10 таблеток анальгина смеши- 
вала с пузырьком (50 г) йода. На- 
тирала ягодицу и кутала ее в пеп_ 
лый платок. 

9. Особенно мне помогали ги- 
пертермические ванны. Они срод- 
ни японской бане. Ложилась в 
ванну при температуре 37 граду- 
сов. Постепенно в течение 12-15 
минут температуру повышала до 
41-42 градусов, после чего терпе- 
ла в такой ванне 4-5 минут. Выхо- 
дила из ванны, заворачивалась в 
простыню, а затем в 2-3 теплых 
одеялаи потела45-60 минут, при- р 
нимая горячее травяное питье. . 
Потом вытиралась (важно не ос- . 
тыть), забиралась в постель, хоро- 
шо укрытая, часа на 2 отдыхать. 


Так делала через день пять сеан- 
общеукрепляющая про- 
защитные силы 


но на сердце нагрузка 
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комой в физкабинет, а она в пред- 
праздничный день ушла домой 
пораньше. Зато мне повезло — 
кабинет свой закрывала замеча- 
тельный доктор, Людмила Алексе- 
евна. 

— Ушла, ушла ваша приятельни- 
ца, пораньше домой отпросилась, 
завтра у нее какое-то важное дело, 
а что это вы ковыляете, случилось 

что? — спросила она по-челове- 
чески заинтересованно. 

По пути домой я ей коротко рас- 
сказала, что за беда с моей но- 
гой. 

— Это надо срочно лечить, — вы- 
несла она свой вердикт, — с се- 
далищным нервом шутки плохи, а 
вы уже полгода ногу приволаки- 
ваете! Лечите, а то промедление 
чревато долгими неприятностями, 
— и она вместе со мной зашла в 
аптеку. 

По ее совету я проколола вита- 


Год назад я понял, что заболел. 
У меня наблюдалась страшная по 
иле утомляемость, снижение 
ты зрения, головокружение, 
ость, снижение потенции. То 
‚то бросало в жар, конечно- 
ни появились безво- 


мин В-12 (по 500 мкг), «Новокаин», 
«Никотиновую кислоту», пила «Ин-. 
дометацин» и «Ортофен», надо бы 
проколоть «Диклофенак» («Воль- 
тарен»), но они при язве нежела- 
тельны. «Индометацин» тоже я 
пила немного и с осторожностью, 
чтобы язву не дразнить. Но потом 
мне удалось купить югославское 
лекарство «Румалон», 25 ампул. 
Для моего Т. Б. С. — это чудо из 
чудес! 

Конечно, много пила отваров 
брусничного и земляничного ли- 
ста, включала в пищу много ово- 
щей и фруктов, моченой брусники, 
огурцов, арбузов, пила зеленыйчай, 
настойки, поднимающие тонус и 


| 
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Г 

не хромая. Е 
П 


возвращающие желание идти по 
ЖИЗНИ... 
Лидия КУЗНЕЦОВА: к 
Адрес: 620098, Екатерин- м 
бург, ул. Индустрии, 125-40. к 


ОБЕРЕГАЙТЕ СЕБЯ ОТ н 


- Ме 
САХАРА М 
Спасибо Николаю Штабу за 60° с 

И: 


вет обходиться травами, не пр 
бегать к таблеткам до тех пор, 09% 
можно без них обойтись. Пер 
что весьма помогло мне, — 
девясил. Она успешно за 
мне манинил, который я 


вясила снял 70:80 проце 

птомов. 

Затем я припок 
ния с са О 


личеством сахара. Любил конфе- 
ты, пирожные, все сладкое. Это да- 
вало мне силы, повышало рабо- 
тоспособность. Более того, стоило 
мнене попить чаю день-два, у меня 
нациналась «ломка» — состояние 
тоски и агрессивности. Я тогда 
подумал, что это легкая наркоти- 
ческая зависимость от чая, содер- 
жащего кофеин. Теперь знаю: это 
) «сахарная» зависимость. Врачи, 
кстати, установили недавно, что 
З дорога к наркомании и алкоголиз- 
- му начинается в детстве, с пагуб- 
- ного пристрастия к сладкому. 


л, Мой воспоминания показали 
Й, мне, что причина болезни — сахар. 
И И я полностью прекратил прини- 
70 матьего не только в чистом виде, 
НО и в любых формах; таких, как 

печенье, пряники, конфеты, сгушен- 

У, ка, варенье и так далее. Фрукты 


можно потреблять в ограниченных 
количествах, кроме самых сладких. 

Самоограничение помогло. Де- 
вясил сделал свое дело, частично 
Излечив меня, однако через 3-4 
Исла помогать перестал. Тогда 
д ререшел на сбор для диабети 
8. «Арфазетин» и через пару 
ме Древ почувствовал себя еще 
н срна, что у меня, возможно, 
ны уаоет, я начал активно 
о очки, У нас в Сибири 
13) ы три средства, которые 

ходят для этой цели: травы 


г) 


главное — не переусердствовать, 
Общий совет — пить настойку чи- 
стотела не более месяца, разводя. 

от чайной ложки до столовой на 
стакан, по утрам, не менее чем за 

30 минут до едь, затем перерыв на 

пару недель или больше. Чистотел 
ощутимо помог мне. 

Примерно в то же время я ис- ] 
ключил:из своего меню почти пол- Е 
ностью углеводы, то есть хлеб, хле- 
бобулочные изделия и картофель. 

Это привело к тому, что мой вес 
упал за месяц на 10 кг, затем стаз 
билизировался. Такое, еще боль- 
шее, ограничение в углеводах 
очень мне помогло. Я советую 
диабетикам отказаться хотя бы от 
хлеба и иных изделий из муки: м 
Зато теперь я могу есть столько | 
фруктов, сколько хочу, И Это очень 
меня, старого сахарного наркома- 
на, радует. Знали бы вы» сколько 
удовольствия получаешь от про- 
стого яблока! Основной мой ра- 
цион каши, сыры, МЯСО! рыба, ово- 
кты. 
Д ФВ предварительные ито- 
ги, Зрение до исходных цифр под- 
нять не удалось, но особых прот 
блем с ним нет. Потенция восста- 
новилась не полностью, но На 
стойка сельдерея действ 
прекрасная вещь. Всп 
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Несколько раз в году решил чи- 
стить почки. И всем советую. Это 
никому не лишнее, это дешево и 


отравой, от сгущенки... Привыкая 
к сверхсладостям, дети отвергают 
естественные фрукты, не говоря 


безвредно, только нужно обяза- 
тельно принимать во время чист- 
ки оротат калия или есть яичную 
скорлупу, чтобы кости не постра- 
дали. 

Я человек верующий. Поэтому 
скажу еще. 

Братья и сестры! Жизнь драго- 
ценна. Она подарена нам Творцом 
как глоток воды. А мы вначале 
поганим эту воду, потом ее хулим 


уже об овощах, и попадают в за- 
висимость от этих ядов. Врачи не 
скоро осмелятся сказать, что уве- 
личение числа диабетиков в ХХ 
веке объясняется в основном 
потреблением сахара. Давайте 
оберегать наших детей и близких 
от соблазнов, но не запретами и 
насилием, а разъяснениями и соб- 
ственным примером. А главное = 
любовь к ближнему и к Богу, каки 


| 

| 

и страдаем от болезней. к самому себе. | 
Давайте оберегать себя и близ- 6 
ких от вредного; от сахара, от га- Константин ПРЫЖКОВ: Н 
зированной воды с химической Красноярский край. П 
р 

«Предупреждение»: Свой адрес Константин Иванович просил С 
не публиковать, ссылаясь на то, что работает по 12-14 часов В Ж 
день и отвечать на письма не имеет возможности. 0 
го 

Что же касается сахара, то так уж случилось, что наш кор= р И 
респондент Елена ПЕЧЕРСКАЯ подготовила на эту тему мате- а 
риал, основанный на публикациях в зарубежной прессе. Итак... ДЕ 

НІ 

— Ч ВЯ; 

СЛАДКИИ ЗАГОВОР р 

Наг 

Сахар просто взял нас в окружение, и мы попали в полную зависиз теч 
мость от него, так как те или иные его виды входят в состав большей ния 
части продуктов питания, которые мы потребляем. При этом предстах Нап 
И пищевой промышленности стараются создать иллюзию, что 979 чес 
‚вещество реальной опасности для здоровья не несет. Однако парал- не Е 


лельно с возросшим потреблением сахара значительно увеличилось 
Количество больных ожирением и диабетом. ва 
Трудно поверить, что это случайность, 


’людей считает, что 


жизнедеятельности. Боль 


тозы, глюкозы, лактозы, мальтозы 
и сукрозы. Тот вид сахара, кото- 
рый мы привыкли класть в чай или 
кофе, добывается из тростника 
либо свеклы. 

Многие натуральные продукты, 
фруктым овощи в первую очередь, 
содержат этот сладкий компонент, 
однако наряду с ним в их состав 
входят и другие вещества. Если 
бы мы ограничивались только эти- 
ми дарами земли, наше здоровье 

нисколько не пострадало бы. Од- 

нако человечество привыкло к ра- 
финированному белому сахару, 
который присутствует в абсолют- 
ном большинстве продуктов и на- 
питков, а также к различным си- 
ропам и меду. В результате мы 
съедаем в среднем 20 чайных ло- 
жек подсластителей, что не может 
остаться безразличным для любо- 
го живого организма. Помимо ка- 
риеса и лишних килограммов, са- 
хар оказывает угнетающее воз- 
действие на иммунную систему, 
снижая боеготовность белых кро- 
вяных клеток на 92 процента. В 
таком подавленном состоянии 
наши защитные силы остаются в 
течение 5 часов после потребле- 
НИЯ любого сладкого блюда или 
КН 8/результате при встре- 

ў ли бактериями мы 
не в силах противостоять их на- 


результат, то есть скачкообразное. 
падение уровня сахара. Чтобы 
ликвидировать создавшуюся экст- 
ремальную ситуацию, надпочечни- 
ки вырабатывают дополнительную 
порцию гормона кортизола, того } 
самого, который выделяется при . 
стрессе. Если подобные пере- 
грузки ложатся на гормональную 
систему достаточно часто, они 
способны привести к ранней ме- 
нопаузе, развитию диабета, гипог- 
ликемии, а также к синдрому хро- 
нической усталости. 

Сахар не содержит полезных 
веществ, напротив, для его усвое- 
ния организм вынужден пользо- 
ваться своими резервами. В ре- 
зультате может нарушаться жиро- 
войи холестериновый обмен, что 
приводит к повышению уровня | 
«плохого» холестерола и тригли- 
церидов в крови. Может возник- Ё 
нуть также дефицит жизненно не- | 
обходимых минеральных веществ, 
особенно магния И ХРОМ@, Соот- 
ветственно возрастает риск разу 
вития диабетаи заболеваний серт 
дечно-сосудис 


К сожалению, 
щитными перед лицом сладкого 


соблазна оказываются дети и 
подростки: От избытка © 


в целом, 
мозг и нерв 
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ра уже выполнена. То же самое 
относится к консервированной 
кукурузе и множеству других про- 
дуктов, которые, кстати, считаются 
вполне полезными. 
На этикетках и ярлычках добав- 
ленный сахар не выделяется и 
если упоминается, то наряду с ес- 
тественно содержащимся. А меж- 
ду тем природные дары несут в 
себе, как правило, весьма немно- 
го этого вещества. В чашке клуб- 
ники, например, его количество в 
шесть раз ниже, чем в порции 


СКОЛЬКО САХАРА МОЖНО 
СЕБЕ ПОЗВОЛИТЬ? 
Идеальный вариант предполага- 
ет полное исключение белого кон- 
центрированного сахара из ваше- 
го рациона. Однако в реальности 
это далеко не всегда достижимо, 
поэтому постарайтесь хотя бы ог- 
раничить потребление сладкой 
отравы пятью чайными ложками в 
день. Среднестатистические 20 
ложек привели к эпидемии болез- 
ней, связанных с повышенным 
потреблением сахара, в частности, 
‘диабета |І типа. Предвижу возра- 
— жения, что пока не доказана пря- 
_ мая связь между «сладким алко- 
измом» и диабетом. Однако в 
ствительности факторы, пред- 
олагающие к развитию этого 


сахара начинает превышать 26 и 
чайных ложек в сутки, опасность, 
значительно повышается. При 
этом, надеюсь, понятно, что орга- 
низму абсолютно безразлично, Ч 
поедаете вы сладкий наркотик 
горстями или в составе других 
продуктов. 


ОКАЗЫВАЕТСЯ, 

И МЕА — ДАЛЕКО НЕ МЕА 

Независимо от того, какого рода 
сладости вы предпочитаете, они 
должны составлять не более 5 
процентов от ежедневной кало- 
рийности пищи. Да, разумеется, 
мед содержит целый ряд полез- 
ных веществ, витаминов и микро- 
элементов. И тем не менее кон- 
центрация сахара в нем очень вв 
сока, что представляет опасность 
для вашего здоровья. Поэтомуего 
количество в рационе следует ог- 
раничивать. 


АСПАРТАМ, САХАРИН. 
САХАР... КОТОРОЕ ИЗ ЗОА 


МЕНЬШЕ? 

В конце концов, скажете вы, суз 
ществуют и другие альтернативы 
различные заменители сахара» 
Однако большинство ‘диетологов 
придерживается мнения, что 80% 
зультате такого выбора ваше з 
ровье отнюдь не выиграет. 
Особенно много проблем В 
вает аспартам, он же 
Хотя достаточно подро 
нических испытаний не 


рушениями психики, такими, как 
| депрессия и неврозы. 

Аспартам = синтетический про- 
дукт, в состав которого входят три 
компонента: фенилаланин, аспар- 
тамовая кислота и метанол (дре- 
весный спирт). Первые две со- 

ставные части считаются абсо- 

лютно безвредными, однако в вы- 
соких концентрациях они непри- 
вычны для мозговой ткани и мо= 
гут. вызывать проблемы. Что каса- 
ется метанола, то в больших ко- 
личествах он воздействует как 
нейротоксин. 
Сахарин — кристаллическое 
производное каменноугольной 
смолы, используется пищевой 


промышленностью с 1879 г. В 
1977-г. Всемирная организация 
здравоохранения ввела ограниче- 
ния на этот продукт, так как в опы- 
тах на животных большие количе- 
ства сахарина вызывали развитие 
злокачественных разрастаний в 
мочевом пузыре. Некоторое вре- 
мя он находился в списке возмож= 
ных человеческих канцерогенов. 
Однако повторить результат экс- 
перимента 1977 г. не удалось, и 
совсем недавно сахарин был ре- 
абилитирован. Шо сравнению © 
аспартамом этот продукт пред- 
ставляется меньшим злом. Одна- 
ко, по совести говоря, его тоже луч- 
ше избегать. 
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«АЕТУЧИЙ ПАЕННИК, 
ЗАПЕРТЫЙ В СТЕКЛЕ»... 


из лепестков розы. 
протяжении его много 


рапевтических целях. 


ного воздействия ароматов. 


«ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ»: Извес- 
тно, что свойства различных запа- 
хов использовались людьми с 
древнейших времен. Курение бла- 
говоний было общепринятым во 

времена праздников, широко при- 
менялось во дворцах и храмах. И 
по сей день в сознании верующих 


и 
Е? 


Именно так назвал великий Шекспир благовонную вытяжку 
Ароматы сопровождали человечество на 
тысячелетней истории. Однако далеко 
не всем известно, что они не только создавали приподнятую; 


праздничную атмосферу, но и активн 4 Б 
Умением управлять целительной силой 
запаха обладают далеко не все врачи, однако в Европе иАме- 
рике за последние десятилетия профессия ароматерапевта 
стала популярной. Интерес к душистым эфирным маслам, ко- 
торые могут оказать действенную помощь в решении многих. 
проблем, возрождается и в России. Однако беда в том, что, | 
встречая в продаже миниатюрные упаковки с надписью: «ла- ‹ 
ванда», «бергамот», «чайное дерево», большинство из нас по= Г 
нятия не имеет, как применить их к делу. Поэтому наш кор- р 
респондент Елена Печерская встретилась с врачом высшей С 
категории, вице-президентом Российского научного общества р 
ароматерапевтов Натальей Николаевной МОРОЗОВОЙ. Сегод- 

ня она открывает перед читателями «ЗОЖ» тайны целитель- п 


о использовались в те- 


л 

Э 
новое — это хорошо забытое стаз е 
рое, и врачевание с помощью ароз 
мата дожило до сегодняшнего дня 1$ 
с древних времен. Одно из пер” по 
вых определений этого спос00а вв 
лечения принадлежит Гиппократ ВИ 
«Ароматерапия — искусство ИСИ ча; 
ления эфирными маслами арома ду, 
тических растений, которые Ше 
станавливают здоровье тела › Ние 

ПС, Ро 


ясность ума». А самые ранние 
минания о целительной © 
пахов можно найти еще. 
неегипетских папируса 

«ПР»: Какие возмож, 


пользовались антисептическими, 
то есть обеззараживающими, 
свойствами благовоний. Сохрани- 
лась удивительная история с кри- 
минальным оттенком, известная 
под названием «Рецепт 4-х во- 
ров». Участники этого разбойни- 
чьего квартета, далеко не робин 
гуды, вХ\\ веке успешно грабили 
дома тех граждан, чьи жизни унес- 
ла эпидемия чумы, свирепствовав- 
шая тогда в Европе. Надо сказать, 
никто из членов шайки при этом 
на здоровье не жаловался. Когда 
грабители все-таки предстали 
перед правосудием, выяснилось, 
что до того, как идти на дело, они 
окуривали друг друга особой сме- 
сью. Ее составляющими были 
гвоздика, масло лимона, розмарин 

и черный перец. Эта гремучая 


смесь надежно хранила их от за- 
ражения чумой. 
х «ПР»: История действительно 
поразительная! Использовались 
ли антисептические свойства 
эфирного масла в более близкие 
нам времена? 
ВА: Да, разумеется. В 
Э ~ француз Рене Геттефос 
лучил сильный ожог при разры- 
ве ретортыів своей лаборатории: 
они сильной боли и от- 
ДИ? он опустил обожженную 


го изумлению, выздоровле- 
аступило необычайно быст- 


ены 


фос успешно ока“ 
еным на полях 


Исцеление запахом т 


зывают состояние радостной при- 
поднятости... Подтверждает ли 
это наука? 

МОРОЗОВА: Да, несомненно. 
Ведь обоняние — самый древний 
анализатор, появившийся раньше, 
чем зрение и слух, поэтому свя- 
занные с ним ощущения оказы- 
вают мощное воздействие на под- 
сознательную сферу. При различ- 
ных расстройствах нервной сис- 
темы эфирные масла способны 
оказать поистине неоценимую ус= 
лугу. Кстати, в годы уже второй 
мировой войны опять же француз 
Жан Валне создал школу арома-' 
терапевтов, которые с успехом за- 
нимались лечением депрессии. | 

«ПР»: То есть сфера действия | 
запахов в основном ограничива- 1 
ется обеззараживающим эффек- Г 
том и влиянием на нервную сис- 


тему? 

МОРОЗОВА: Вовсе нет! ИХ воз- 
можности неизмеримо шире- По- 
мимо уже упомянутых вами видов 
терапевтического воздействия 
запахи способны эффективно ра- 
ботать в качестве иммуномодуля- 
торови оказывать воздействие на 
эндокр 

«ПР»: 


2001г. 
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| иное, как мягкий прогормон. То 
х есть, проникая в организм, эфир- 
ное масло действует уже как са- 
мый настоящий гормон. 

«ПР»: Я думаю, нашим читате- 
лям будет интересно узнать, какие 
виды масел наиболее активно Ис- 
пользуются сегодня для достиже- 

ния тех терапевтических эффек- 
тов, о которых мы упоминали. 

МОРОЗОВА: Привести при- 
мер? Пожалуйста. Популярным 
антисептиком считается масло 
чайного дерева. Эффективными 
иммуномодуляторами послужат 

> ароматы сосны или мяты. Запахи, 
воздействующие на нервную си- 
Т стему, обычно делят на две груп- 
пы: релаксанты, то есть расслаб- 
ляющие и успокаивающие, и то- 
ники (стимулирующие и возбуж- 
дающие). К первым относятся 
лаванда и ромашка, ко вторым — 
мелисса и розмарин. Глубокое 
воздействие на эндокринную си- 
стему способно} оказать масло 
герани, которое, кстати, дает мяг- 
кий и устойчивый эффект при ди- 
абете. 

«ПР»: Всем ли показано лече- 
ние запахами? 

— МОРОЗОВА: Нет, не всем. Су- 
цествует индивидуальная и се- 
ная непереносимость, кроме 
м с большой осторожностью 

ются ароматы при астме 
гии. Чтобы не сделать 
выборе «своего» мас- 

чисто обонятель- 
но нанести 1—2 


щить». Использование любого 
вида эфирного! масла требует 
медленного и постепенного при- 
выкания и такого же плавного, не- 
спешного отказа от применения 


ЗЫ 


средства. 
«ПР»: Можно ли пользоваться 
эфирными маслами в чистом виде И 
или перед употреблениеміих надо я 
разводить, разбавлять? 0 
МОРОЗОВА: Обычно рекомен- Т 
дуется добавлять всего несколь- С 
ко капель концентрированнойаро- Э‹ 
матной субстанции к так назьыва- ё 
емому маслу-основе. п 
«ПР»: В зарубежных книгах И | 
статьях по ароматерапии мне нео= НЬ 
днократно приходилось читать, что и‹ 
в качестве базового мягкого маб- ВЫ 


ла идеально подходит оливковое, Л 


миндальное или абрикосовое. стс 
Ясно, что такой совет неприменим по) 
для большинства россиян. Как Пр; 
быть в наших условиях? Это 
МОРОЗОВА: В подобных эк305 снь 
тических маслах на самом деле тре 
нет необходимости. В своей прак ной 
тике мы с успехом пользуемся В по 
этих целях соевым или кукурузНЫМ! т С 
достаточно мягким и абсолютно 9 
доступным по цене. Е 
«ПР»: На дворе стоит зима, а910 м 
означает, что наступил сезон ЧИ" 5. 
хания и кашля. Могут ли благов08 ик) 
ния облегчить наши страдания "изу 
МОРОЗОВА: Вполне. П Н 


проходящем насморке (ри 
испытайте на себе дей 
кого благовонного лека 
одной чайной ложке мас 
вы (кукурузного, соевого, | 
го) добавьте 3 капли 
ного дерева и 1 — 


«отстучать» их кончиками пальцев. 
Нос прочистится, и дыхание 06- 
легчится. 
«ПР»: А если замучил кашель? 
МОРОЗОВА: При трахеоброн- 
хите лучше всего воспользовать- 
ся эвкалиптовым маслом в виде 
ингаляции. Хорошо помогает так- 
же аппликация из этого масла на 
область груди и позвоночника. 
Только не забудьте смешать его 
с маслом-основой (5 капель 
эфирного на 1 столовую ложку 
базового). Несколько душистых 
процедур — и болезнь отступает! 
«ПР»: Часто бывает, что тревож- 


и 

= ные мысли не дают расслабиться, 
© и сон буквально бежит от изголо- 
5 вья, Что делать в этом случае? 
г МОРОЗОВА: Есть очень про- 


стой способ: сшейте небольшую 
арену инабейте ее лавандой: 
х оный, Успокаивающий аромат 
о вавы навеет вам сладкие 
аан Вени беспокойство И 
тре Ы роме того, при повышен- 
МЕС вражительности можно 
А вать мятное масло. В ка- 
вать вы Удобно использо” 
о Крем ддя рух 1. 
Е УРА производства (акан: 
бик). АМ масла мяты на 1 тю- 
тизиров о пользуйтесь аромат 
анным кремом по прямо- 

_ МУ назначению, и спустя 2-3 не- 
астроение стабилизирует- 
тяжелое, подавленное со- 
у женщины наблю- 
енопаузы, можт 
ую упа- 


Исцеление запахом 


«ПР»: Издавна ароматерапия 
находила широкое применение в 
бане. На раскаленные камни 
брызгали воду с добавлением 
кваса, пива, меда, настоек ромаш- 
ки, мяты, эвкалипта, пользовались 
и маслом, например, пихтовым. 
Согласны ли вы © тем, что этот 
обычай полезен для органов ды- 
хания? 

МОРОЗОВА: Несомненно, од- 
нако есть одно «но»: хотелось бы 
предостеречь против увлечения 
мятой. Дело в том, что В условиях 
высокой температуры она способ- 
на вызвать резкое падение дав- 
ления и даже ожог слизистых, 
Более уместно использование в 
бане так называемой цитрусовой 
гаммы: эфирных масел лимона, 
апельсина, бергамота... 

«ПР»: Всем известно, что запа- 
хи сильно воздействуют на чув- 
ственную сферу. Ярко выражен- 
ными «приворотными” свойства- 
ми обладают различные духи и 
парфюмы. Поделитесь секретами } 
из этой сокровенной области. . 

МОРОЗОВА: Аромат способен 
пробудить сексуальное влечение, 

и женщины умело пользовались 

этим издревле. великолепным _ 


афродизиаком, то есть средство 
щим желание 


и з я ма 


МОРОЗОВА: Безусловно, мож- 
но. Благовония способны помо- 
гать и женщинам, и мужчинам. С 
их помощью мне удается воздей- 
ствовать на различные формы 
мастопатии, фибромиомы и даже 
на такое сложно поддающееся 
лечению заболевание, как эндо- 
метриоз. Но в этой области при- 
ходится воздержаться от общих 
рецептов, пригодных для всех. 
Чтобы терапия дала положитель- 
ный результат, необходим учет 
возраста, эндокринного и иммун- 
ного статуса, а также других ин- 
дивидуальных особенностей каж- 
дого пациента, 
‚ «ПР»: Если не секрет, что в свое 
2 время привлекло вас в аромате- 
рапии? 

МОРОЗОВА: Во-первых, я чело- 
век от природы любознательный, 
а во-вторых, мне неоднократно 
приходилось наблюдать, как «про- 
буксовывают» многие методы 
официальной медицины. 

«ПР»: Повышенный интерес, 
даже мода на ароматерапию на- 
блюдается сейчас во всем мире. 
С чем, по вашему мнению, это свя- 
зано? 

МОРОЗОВА: Собственно гово- 

° ря, исцеление запахом — лишь 
н один из многочисленных ликов 
натуропатии, то есть лечения сред- 
ї ми самой природы. Для пе- 
‘о мышления сегодняшне- 
рактерно возрождение 
менноке 

ис ‹ 2 


а 
2. 
ти 


НИЯ, ИЛИ фитотерапии, старейшей 
области человеческих знаний. 
Однако мы имеем дело не со всем 


растением, как травники, а с наи- Е 
более загадочной, летучей, неуло- Е Т 
вимой и вместе с тем очень дол- П 
говечной, почти бессмертной суб- 
станцией. Можно утверждать, что н 
запах — это душа травы, ее квинт- Ю 
эссенция и суть, поэтому работа е! 
с ароматами — самая увлекатель- К 
ная часть натуропатии. вл 
ЭТ 
АЗБУКА АРОМАТОВ р 
Бергамот обладает выражен- ЦВ 
ным запахом цитруса и может быть 07 
использован для лечения инфек" НЙ 
ций мочевых путей и для борьбы ШИ 
с депрессией и беспокойством по! 
Однако бергамот — фототоксичное И 
эфирное масло. Это значит, Что он Т 


может раздражать кожу, особенно 
если на нее попадают солнечные р 
лучи. Поэтому следует избегать 
выходить на солнце в течение ше- 
сти часов после его применения. 
Ромашка имеет сладковатый 
приятный запах и успокаивающие 
свойства. Она облегчает боль, 
уменьшает воспаление и находит 
широкое применение не только В 
виде эфирного масла, ноив виде 
чая. Ею можно пользоваться При 
головных болях, добавлять Нез 
сколько капель в ванну для. 
тия стресса и борьбы с бессовя 
ницей. и 
Шалфей напоминает за 
хови с успехом исполь 


омат роз. Она помогает при 
охом кровообращении, отеках, 


_ набухании груди и стрессе. 


Чайное дерево обладает анти- 


септическим действием и эффек- 
тивно при лечении инфекций и 


поврежденных тканей. 

Жасмин славится своим прият- 
ным, сладким запахом, успокаива- 
ющим и расслабляющим действи- 
ем. Снимает судороги и боль. 
Кроме того, стимулирует половое 

влечение, если несколько капель 

этого масла сжечь в спальне. 
Лаванда имеет своеобразный 
цветочный запах и относится К 
числу наиболее популярных эфир- 
ных масел. Имеет чрезвычайно 
широкое применение, от лечения 
поврежденных тканей до облегче- 
пия головной боли. Оказывает 


положительное влияние при рас- 


стройстве желудка и гипертонии 
Хорошо действует в смеси с дру- 
гими эфирными маслами. | 

Мята отличается прохладным, 
освежающим запахом, помогает 
при болях, головокружении и тош- 
ноте. Позволяет снять напряжение 
и боль в усталых, натруженных но- 
гах, уменьшает набухание груди“ 

Розмарин имеет запах дерева 
и стимулирующий эффект. Уве- 
личивает количество молока У 
кормящих матерей, снимает уста- 
лостЬ. 

Уланг-уланг выделяется силь: 
ным сладковатым цветочным запа= 
хом: Хорошо помогает при повы: 
шенном давлении. При втираний 
массирующими движениями в 
шею снимает стресс и напряже- 
ние. Может оказаться эффектив- 
ным для борьбы с депрессией. 


Аг пелена, 
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МЕНЯ СПАСАЛ 
НЕ ТОЛЬКО ДЕКОП 


Это письмо было опубликовано в вестнике «ЗОЖ» в 1997 
году. Однако дело не в том, что опыт автора по лечению рев- 
матоидного артрита не утратил своей актуальности. Просто 
история эта получила продолжение. Впрочем, читайте. 


Заболела я, как мне показалось, 
\ неожиданно, от незначительной 
| травмы коленного сустава. Цели- 
ком доверяя врачебной помощи, 
обратилась в поликлинику. Диаг- 
ноз — «артрит» — поставили сра- 
зу же и начали лечить. Ничего не 
зная об этой болезни, не прида- 
вая ей серьезного значения, ста- 
ла ждать положительных резуль- 
татов. 

Лечили в стационаре упорно, 
консультантов приглашали, ле- 
карств не жалели. В очередную 
госпитализацию предупредили, 
что могу приобрести лекарствен- 
ную язву. Так и получилось — язва 
не заставила ждать. 
® Наступило «веселое время» — 
Е ечат язву, обостряется артрит, 
лечат артрит — обостряется язва. 
ился диагноз — инфекцион- 
евматоидный артрит, винов- 
орого, возможно, был 
нный грипп. 


кая на инвалидность и неподвиж- 
ность. Я уже была в шоке, а он 
говорил, говорил... 

Как же позднее я была ему бла- 
годарна! Хотя бы за то, что Узна» 
ла правду прежде, чем болезнь Уб- 
пела меня скрутить... Увы, наша 
традиционная медицина исключа= 
ет участие пациента в борьбе за 
здоровье. Ведь, утаивая серьез- 
ность заболевания, надвигающуг 
юся опасность, врачи фактически 
предают больного. Сейчас здрав 
воохранение, похоже, начинает 
менять свою позицию, НО мы За 
долгие годы бесплатной медици 
ны приучены быть пассивными! 
Вот в чем беда. 

Итак, медицина по моей болезя 
ни оказалась в тупике, а мне НУ" 
жен был путь к выздоровлению» 
сдаваться не хотелось. СТР 
который я получила, застави 
мать, изучать, анализиро! 
Много читала и все, что СЧИГ 
необходимым, проверяла 
Прошла путь от мумие 
ки, опубликованно 
«Хими кизнь» 


Н 
гали людям скрытно. заболеваниях, бессоннице, пере- 
а- Получила траву желтого донни- утомлении, положительно влияют 
а- ка для ручных ванночек. В очень на работу поджелудочной желе- 
с- небольших количествах разреша- ЗЫ. 
ша лось принимать внутрь, корешки Два стакана овса и несколь- 
ча- и травы для почек и декоп, кото- КО створок фасоли заварить 1 
за рый, как сейчас выяснилось, ока- ЛИТРОМ кипятка и парить на вог 
дяной бане 1 ‚5 — 2 часа. Про- 


танау 
ные «сочинения» в печати едва ли 


появились бы. 

То есть хочу сказать. не все бе- 
ите на веру. Получая советы, в 
том числе и мои, чутко следите за 


К принимали ее, то их науч- 


р 


реакцией организма, не навреди- 
те себе. 

„Итак, потеряв опору в меди- 
цине, я начала искать методы не- 
традиционного лечения. Пришла 
к травникам: двое — муж и жена 
— много не рассуждая, дали тра- 
вы. Тогда травники еще не были 

признаны (шел 1989 г.) и помо- 


зался загадочным и чудесным ра- 

стением. 

ила декоп по рецепту 

ОСИ 0 — 40 г пустотелых 

а заливала водкой 500 мл, 

дней, п Ла в темном месте 20 
"принимала до еды за 20 = 


те десе 
Ми 1 чайной, Выдерживала ре- 


по рекомендации одно- 


30 мин 
по 1 ст ложке. По мере Рыши овес — М 
ния состояния снизила ства и применять их тельно 
Д0) де Й за- время не рекоме ы 
аа ў я лечения коленных И прочих 


лезни, печени, язвенной болезни 
желудка и 12-перстной кишки, бо- 
лезней обмена веществ и других, 

20 г травы заливают стака- 
ном кипятка, нагревают в те- 
чение 5 — 10 мин. (лучше на 
водяной бане) и после 1 - 2- 
часового настаивания проце- 
живают. Принимать по 1 ст. 
ложке 3 — 4 раза в сутки в те- 
чение десяти дней каждого 
месяца. 

Отвары из овса и створок фа- 
соли применяют при заболевании 
почек, печени, отеках, простудных 


цедить и принимать по полста- 
кана З раза в сутки охлажден- | 
ным или теплым с добавлени- 

ем молока, можно и без него- 
Эффект удивительный. 
Следует иметь В виду, что спо- | 


ко 
р лацию — не смешивать де- боль 

ОП с другими травами. Е 
0 прессы 


ься спорышем (птичий 
ее также отваром 
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ло до густоты сметаны. На- 
мажьте на бинт, сложенный в 
2 слоя, наложите на больной 
сустав. Далее — компрессная 
бумага, вата. Закрепите эла- 
стичным бинтом. Можете лечь 

в постель, но не спите! 

Первый раз компресс держи- 
те не более 30 минут, затем 
можно довести до 1 — 1,5 часа 
при условии, если не усилива- 
ется сердцебиение. После 
снятия повязки на сустав на- 

деньте кусок шерстяного нос- 

‚ ка или чулка и спите. Днем 

постарайтесь не охлаждать 
” его. 

В следующий раз, лучше через 
день, новую марлю можно не 
брать, а слой живицы нанести на 
использованную для компресса. 
Таким образом вы получите «пан- 
цырь» на весь курс лечения — 10 
— 12 раз. 

Для улучшения обменных про- 
пессов в организме, которые име- 
ют место при ревматоидном арт- 
рите, а также его очистки от жи- 
ровых и известковых отложений, 
образования различных опухолей 
дает хороший результат настой- 

+ ка чеснока по рецепту древнеки- 
‘тайского гомеопатического сред- 
ства. 
18 _ Тщательно промыть и очис- 
ить 350 г чеснока, мелко на- 

У и протереть в сосуде 
нной или фарфоровой 
й, взять 200 г этой мас- 
ить в стеклян- 


отжать. Через 2 — 3 дня мож- 
но начать лечение. Пить кап- 
лями с холодным молоком 
строго по схеме (молока '/, 


стакана). 

Первый день: завтрак — 1 
капля, обед — 2 капли, ужин 
— 3 капли. Во второй день и 
последующие в каждый прием 
прибавляя по 1 капле: И так до 
15 капель в 5-й день. Утром на 
шестой день — 15 капель, в 
обед — 14 капель, УЖИН — 13 
капель. Так, снижая до одной 
капли; это будет десятый 
день. С одиннадцатого дня по 
25 капель на каждый прием до 
полного использования мик“ 
стуры. Повторно лечение про- 
водить не раньше чем через 
шесть лет. 

Медицинские препараты, завлу- 
живающие внимания, — Это бишо- 
фит и димексит. 

Позднее улучшенный для при- 
менения бишофит получиліназваз 
ние «бишолин»... На предвариз 
тельно разогретый сустав накла- 
дывается бишолин, или бишофит, 
и утепляется. Можно оставить на 
ночь, днем постараться не охлаж- 
даться. Единовременно разрешаз 
ется не более 8 — 10 процедур. 

Хорошие результаты дает ДИЗ 
мексит — медицинский препарат 
для компрессов. Применять 
го по аннотации; продается вап- 
теках для компрессов. и 

Аскорбиновая кислота... _ 
совершенно особая тема”. 
моей компетенции. НО 86 

ветую прочитать книж к 
«Анатом 


_ роться с ней в одиночку. Иногда 
_ неплохо полечиться и в стацио- 
наре. Пообщаться с «себе подоб- 
омӣ». За всю Россию не отве- 
чаю, но в наших краях есть два ле- 
чебных заведения, где побывать 
невредно. Это больница «Боль- 
шие соли» И санаторий «Малые 
соли» Ярославской области, где 
больные получают ванны и под- 


водные процедуры с минераль- 
НОЙ ВОДОЙ, относящейся к типу 
хлорно-натриевых рассолов, с 
большим содержанием брома. 

Кроме того, квалифицированный 

массаж, подводное вытягивание 

позвоночника, физиопроцедуры и 

прочее. 

Телефоны: 8-085-31-3-31 -32; 8- 
085-31-3-15-40. 

Что важно еще? Конечно же, ре- 
гулярная чистка организма. Чита- 
ели вестника могут пользовать- 
я любыми рецептами, которых 
публиковалось предостаточно, 
вплоть до голодания. 

Нужноучесть и то, что у всех, кто 
лечил ревматоидный артрит ме- 
дикаментами, болен в той или 
Д ррпени желудок, поэтому 

тесь к питанию вниматель- 
о к овощным сокам. Ре- 
и на завтрак стакан мор- 
т векольного сока, при нет 
Ра сти с добавлением кар- 
Тофеля, который приведет в по- 
НИК ваш желудок. Весной, ле- 
ее до глубокой осени разно- 
5 Ию соков нет предела. 


разным и не 
е) ок 


ьку желуд 


Анатомия болезни с то 


наводе, Кстати, ее можно оде — 
очень вкусной. Посыпьте отруб 
ми, свежей или сухой зеленой 
пряностями. Добавьте растителв 
ного масла и съешьте с кусоч- 

риготовленного вами 
блюда. Если всего набора нет, 
съешьте с аппетитом просто 
кашу. Чашечка чая, лучше травя- 
ного, без печенья и булочек Итак 
изо дня в день. 

Обед можно позволить любой, 
но не слишком жирный. Есть мож- 
но все, но понемногу. Ине делай- 
те разносолов на один прием: 
Мясное блюдо, разумеется, не 
чаще 2 — З раз в неделю. Полно- 
стью исключите после обеда 
сладкий десерт и чай. Его можно 
не ранее как через час-полтора, 9 

Ужин не позднее 19 часов, луч- 
ше всего — овощное блюдо. На- 
деюсь, все этимеры позволятвам 
сбросить лишний вес, который 
при ревматоидном артрите неде 


пустим: 
Нельзя не сказать и о физкуль- 
итесь недоверчиз 
туре. Не улыбайт 3 
во — без нее не обуздать эту бо 
лезнь. Лучше всего заниматься 
твом опытного трез 


я попала в группу, 
водил редкий энтузиаст 
(светлая ему память). Е, 
упражнений» — было его д 
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вырок. Почему говорю о группе? 

Самостоятельно очень трудно по- 
лучить необходимую дозирован- 
ную нагрузку, адекватную вашему 
состоянию. Поэтому не отвергай- 
те мое предложение: поищите 
какой-то коллектив, группу здоро- 
вВЬЯ... 

Не стану утверждать, что я из- 
бавилась от ревматоидного арт- 
рита, врачи говорят, что болезнь 
проходит волнообразно. Возмож- 
но, новая волна когда-то настиг- 

нет и меня. Но пока я добилась 
стойкой ремиссии и этим удов- 
летворена. Три года ежедневно 
обливаюсь холодной водой. Не 
принимаю медицинских препара- 
тов против артрита, хотя сабель- 
ник болотный и прочие травы все- 
гда наготове, так как иногда в 
осенний и весенний периоды бы- 
вают необходимы. 

В заключение о психологичес- 

ком настрое. Несколько лет на- 
зад мне попала в руки книга Нор- 
мана Казинса «Анатомия болез- 
ни с точки зрения пациента». Ав- 
тор книги, вернувшись из загра- 
ничной командировки, кстати, в 
Советский Союз, почувствовал 
легкое недомогание. Вскоре по- 
высилась температура, СОЭ под- 
| скочила до 80, а через неделю уже 
была 115. Состояние стало кри- 
ческим. Врачи считали, что у 
мана только один шанс из 
на выздоровление — бо- 


убликования первого письма Агнии Дм 
ззбург «Меня спасал не только декоп» п 


лезнь Бехтерева (инкилозирую-. 
щий спондилоартрит). . 

Эта книга — не только история 
выздоровления, но и размышле- 
ния о том, какую роль в борьбе за 


здоровье и возвращение кактив- 
ной жизни играет сам человек, его бал 
воля, насколько важно каждому 310 
обрести веру в исцеление, чтобы нев 
мобилизовать все ресурсы орга- [дек 
низма и помочь ему справиться пом 
с болезнью. черк 
А сказать вам, что победило изле 
смертельный недуг? Смех и ас- д0би 


корбиновая кислота. 5 ле? 


С целью снятия боли Казине сном 
принимал «сеансы смеха», про- ИВ 1 
сматривая комические фильмы, (аск 


а против воспаления по его Рев 


предложению были приняты яке 
врачом внутривенные вливания ДИНУ 
аскорбиновой кислоты в огром= ряд 
ных дозах. еван 
Я не могла не вспомнить этот кут 
интереснейший случай. Казине чь 
сам вытащил себя из болезни ӨН у; ` 
вернулся к работе в газете, играл > УДЬ 


на органе, в теннис, гольф, скакал 
на лошади, крепко держал в руках 
кинокамеру. И когда через 10 лет 
со дня начала болезни он случай" 
но встретил одного из тех врачей, 
которые поставили ему плачевны 

диагноз, сила рукопожатия была 
красноречивее всех слов. ў 


НАЗАРОВА-ГИНЗБУВ 
Кострома. В 


а 

Е В том самом письме «Меня спа- 
9 сал не только декоп» я говорила, 
у что одним декопом вылечиться 
е! невозможно. Болотный сабельник 


(декоп) — трава уникальная, она 
помогает в лечении артритов, под- 
черкиваю — помогает, но, увы, не 
излечивает. Лично мне удалось 
добиться длительной ремиссии в 
5 лет только благодаря комплек- 
сному лечению. В своем письме 
и в ответах читателям я подробно 
рассказываю об этом. 
Ревматоидный артрит относит- 
ся к системным поражениям со- 
единительных тканей организма. 
Наряду с прогрессирующим забо- 
Пу леванием суставов в процесс 
Я могут быть вовлечены почки, пе- 
Г. ень, селезенка, легкие, сердце, 
сосуды... Конечно, не следует сра- 
зу же впадать в панику — болезнь 
У всех проходит по-разному, но 
серьезно отнестись к лечению 
необходимо. На этом пути очень 
важно максимально, в меру своих 
возможностей, изучить болезнь. 
Знания помогут вам выкарабкать- 
ся из беды. 
х мура сокай й хотела бы поде- 
| соел тельным опытом, 
ученным мною за последний 
Бранке рассказать о грубых, 
2 МОИ взгляд, ошибках, допускае- 
ри лечении. 
чит : } 


НАЧИНАЯ САМОСТОЯТЕЛЬНОЕ 
г ЛЕЧЕНИЕ 


Анатомия болезни с точки зрения пациента. А 


ную задачу ставите перед собой. 

Ревматоидный артрит имеет в 
своей основе инфекцию. Очевид- 
но, ее и надо в первую очередь вы 
водить из суставов, из крови, из 
организма в целом, а уж потом 
заняться его укреплением, повы- 
шением иммунитета. 

Если это подагрический артрит, 
то, наверное, надо обратить вни- 
мание на выгонку солей. Я бы ста- 
ла это делать, используя траву 
спорыш. Во всяком случае, при 
любом артрите присутствует вос- 
палительный процесс, и поэтому 
необходимо противовоспалитель- 
ное лечение. 

В письмах, которые я получаю, 
встречаются совершенно абсурд- | 
ные случаи. Например, больная, а 
имея СОЭ60=— 70, получая меди- 
цинские согревающие препараты, 
принимая декоп, который тоже 
дает согревающий эффект, обли- 


Й й! Мало того, 
ается холодной водой! 
Е ет! Конечно, пост 


и похудела, и 


при стойкой ремиссии. 


«Предупреждение» № 1, 2001г. 


Я И ЦОЯ ЯОЙ ЖИЛ Я СЗО ЗЯЕЯ ЕЯ ВЯЯЯЯ ДОЖДЯ АЕ Я ДОАО ЗЗОЙА АЗ ЗВ ннн! 


получила у врача: до 12 лет — из 
расчета 1 капля на год жизни при 
концентрации, уменьшенной 
втрое. После этого возраста ре- 
бенок в медицинской практике 
принимается за взрослого. И все 
же при лечении болотным сабель- 
ником уменьшите количество и 
концентрацию. настойки втрое. 
Помните заповедь: «Не навреди». 
Многие интересуются, как дол- 
го принимать болотный сабель- 
ник. Не знаю! Могу только сказать, 
что когда я испытывала сильней- 
щие боли, вопрос о сроках не сто- 
ял — я принимала его без пере- 
рыва месяцами. Но тогда точно 
так же без сроков врачи назнача- 
ли и медицинские препараты. 
Другого выхода не было. 

Хочу обратить особое внимание 
на необходимость достижения хо- 
рошей работы выделительной си- 
стемы организма. Застойные яв- 
ления недопустимы. Как вам уже 
известно, ревматоидный артрит не 
любит воду и сырость. Однако 

гигиенический душ или влажные 
обтирания должны быть регуляр- 
ными. 

Очень важна при лечении арт- 
рита, особенно инфекционного 
происхождения, чистка крови. 

В вестниках «ЗОЖ» №№ 121, 148 
был дан прекрасный рецепт Ти- 
щенко по очистке крови отваром 

хвои сосны (ели) + луковой ше- 
лухи + шиповника. 

УНИКАЛЬНЫЙ РЕЦЕПТ ТИ- 
О. 5 столовых ложек из- 


воды, довести до кипения. Ва- 
рить на малом огне 10 минут. 
Настоять ночь в тепле. Проце=! 
дить. Принимать вместо воды 
от 0,5 до 1,5 литра в сутки. 


Если рецепт Тищенко по какой- дна 
либо причине невыполним = ска- ев 
жем, нет хвои — то можно, на МОЙ оду! 
взгляд, воспользоваться крапивой хут 
(чай, настойка). Крапива двудом- мє 
ная — сильнейшее средство! Чай тм 
из нее очищает весь пищевари- ет 
тельный тракт и активизирует за- 
щитные силы организма. Крапи- хиНЗ, 
ва содержит железо — ее прием бых 1 
способствует кроветворению. По- ся, 
этому крапива особенно полезна Дос 
сильно ослабленным больным, являе 
похудевшим и потерявшим Мы? содер 
шечный тонус. Противопоказани- мине! 
ем является отечность. Чай из емн 
крапивы можно употреблять до чобы 
полугода, если нет отечности: ШИ, но 

Не уступает крапиве по своей брату 
способности выводить шлаки дуа пор 
ванчик. Он с давних времен чиз Чай | 
тается мочегонным средством. Но ное 
это не все. В сочетании со створ" х и 

ками фасоли одуванчик оказыва- Д Мау ! 
ет положительное воздействиёна а сеш. 
1 Р 


поджелудочную жёлезуіипищеваз 
рительный тракт. 

Доказано, что одуванчик стиму- 
лирует производство желчи И УС: 
траняет нарушения ее оттока, УЛУЧ 
шает обменные процессы в 0рга3 
низме. Идентичен по свойм свой = 
ствам корень лопуха. Я приме 
корни одуванчика и лопуха 8 7 
ставе гомасио — своеобра? 
пищевой добавки. В: 

ГОМАСИО по реце 
робиотики — мој 
се! ми 


Анатомия болезни с точки зрения 


биоты из Челябинска в былые 
времена, когда не имелось под 
_рукой кунжута, брали семена 
| льна. Гинзбург в своих фанта- 
зиях — мы связались с ней по 
телефону — пошла дальше. 
Она размельчает на кофемол- 
ке высушенные корни лопуха и 
одуванчика. Смешивает с кун- 
жутным гомасио (купить ныне 
семена кунжута не представля- 
ет особой сложности), добав- 
ляет размельченные семена 
кинзы и морскую капусту. Осо- 
бых пропорций не соблюдает- 
ся. 

Достойным очистителем крови 
является полевой хвощ, который 
содержит большое количество 
минералов и особенно богат 
кремнием, нужным телу человека, 
чтобы иметь здоровые кости, хря- 

щи, Ногти, волосы. На это следует 
обратить внимание людям с ос- 
теопорозом. 
Э Чай из полевого хвоща — иде- 
ьное средство при бактериаль- 
ных и воспалительных заболева- 
ниях почек. Он также снижает ап- 
петит, что очень важно для людей 
с избыточным весом. 
ита ни окан. 
у зде исходным 


Л 
Й 


А му= моментом является дефицит по- 
и ус чек, Для их очистки предлагается 
уч множество всевозможных спосо- 


бов. Один из них — отвар льна 
посевного, описанный В. Травин- 


Й: 1 чайную ложку семян залить 


Да, я предлагаю слишком много 
рекомендаций, но что поделать 
болезнь очень серьезная, и на 
упорное лечение уйдут годы, а 
может быть, вся жизнь. 

И снова о кальции. 

Больная ревматоидным артри- 
том пишет, что у нее «позвоноч- 
ник превратился в мышцу, совсем 
не держит», а она может стоять и 
двигаться по квартире только с 
двумя костылями. 

Другая повернулась в постели и 
сломала два ребра. 

У третьей компрессионный пес 
релом позвоночника: 

Что же это такое?! Неужели 
наши врачи все еще «спят» или 
выписывают больным глюконат 
кальция, который практически не 
усваивается? 

Отвечаю на некоторые заданные 
мне вопросы: 

— О результатах 


проверки- 

_ После проведенного лечения 
по восстановлению кальция, 0 КОЗ 
торомя писала в «ЗОЖ» № 130 за 


ентгено- 
1998 год, контрольным В! 
м остеопороз не 


контрольной 


ским СНИМКО 
е подтвержден. на знаке ни сс 
вовало — 
пред положительный результат 
лечение: Сейчас продо. 
нимать кальций = Д; 
перерывах скорлупу 
по 2 и, 
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скованность суставов, поэтому без 
физических упражнений не обой- 
ТИСЬ. 

— О возрасте. 

— Я на пенсии. 

— Чем поддерживаю свое 
здоровье, самочувствие? 

— Всем, о чем написала выше, 
разумеется, не всем сразу, а по по- 
требности. 

Конечно, об идеальном здоровье 
говорить не приходится. Ревмато- 
идный артрит оставляет глубокие 
следы. У меня больше всего по- 
страдала сосудистая система. 
Могут быть и другие варианты. Бо- 

лезнь всегда найдет слабое мес- 

то в организме. В чем это прояв- 
ляется? Зимой плохое кровообра- 
шение в конечностях и бледность 
кожи, зябкость. С какой стороны 
подойти к решению этой пробле- 
мы, пока не знаю. 

Анализы крови, мочи и УЗИ впол- 
не приличные, С-реактивный белок 
отрицательный, СОЭ в норме. 

По-прежнему три раза в неде- 


Теперь несколько пояснений 


< ет. 


Больных, которые воспользова- 
лись моими советами и опытом 
лечения ревматоидного артрита, 
‘прошу обратить особое внимание 
"на состояние позвоночника и его 
обследование. Не следует огра- 

‘чиваться только анализами кро- 

так как некоторые врачи счи- 
‚ЧТо ие ка. 


Прежде всего о лечении остеопороза, о котором она 


лю занимаюсь физкультурой в 
спорткомплексе. Закаливаюсь. 
Стараюсь не простужаться. При 
первых признаках — горячий душ, 
а если нет такой возможности — 


кладу на язык кристаллики соли нак 
и сосу. Смачиваю керосином но- . И, с 
совые пазухи и подчелюстные жет м у 
лезы. Полощу горло и носоглотку А 
соленым раствором: 1 чайная ЗОЖ» 1 
ложка на стакан воды + 1—2 кап- а(точн' 

лет 


ли йода, на ночь 1 столовая ложка 
декопа. Так можно избежать за- 
болевания, что при ревматоидном 
артрите очень важно. 

Выражаю глубокую благодар- 
ность всем, сообщившим способы 
восстановления кальция, и Чайке 
из Ростова-на-Дону за рецепт 
(«ЗОЖ» № 117), по которому с 
помощью керосина я вылечила 
стойкий гайморит, а сейчас през 
дупреждаю простуду. 

Адрес: Назаровой-Гинзбург 
Агнии Дмитриевне, 156023, г- 
Кострома, ул. Советская, 113- 
а, кв. 10. 


к письмам Агнии Дмитриевны» 
упомина- 


ратов надо иметь в виду, что кальз 


ций очень плохо усваивается: 
Обычно его назначают с витамиз 
ном Д,, доза которого — строго го 
назначению врача. Е 
Что же предприняла я, получив = 

диагноз «остеопороз»? П0 РОИ 

мендации Нижегородско 
ностического центра про 
октябре прошлого года 
чения «миокальцико 


шечно) 


Анатомия болезни с точки зрения пациента 


‚укого нет такой возмож- 
ОСТИ, ВНОВЬ напоминаю о скорлу- 
пе куриных яиц. Лучше брать из- 
под, домашней курицы. Скорлупу 
тщательно промыть, высушить и 
Смолоть В кофемолке. _ 

И, наконец, рецепт Чайки, о кото- 
ром упоминает Агния Дмитриев- 
на, опубликованный в вестнике 
«ЗОЖ» № 117. Вот что пишет Чай- 
ка (точного адреса, увы, нет). 

<20 лет я проболела гайморитом. 


Любая простуда обязательно пе- 
реходила в гайморит. Лежала в 
больницах, делали проколы — ни- 
чего не помогало радикально. 
Испробовала и народные методы: 
соль, календула, мед. Одна женщи 
на посоветовала смазать пазухи, 
щеки и нос керосином. Я смаза- 
ла... и с тех пор не болею. И де- 
тей лечу тем же способом. Толь- 
ко керосин в пропорции 1:1 сме- 
шиваю с постным маслом». 
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ПОСТ КАК СПОСОБ 
ОБНОВЛЕНИЯ 
ТЕЛА И ДУШИ 


уже знакомы с директором 


Читатели 


пии Юрием Захаровым. 


«Предупреждения» 


Научно-исследовательского центра трад 
Перечислять все его титулы и звания 


иционной фитотера- 


кандидат медицинских наук, 


долго. Врач рефлексо-терапевт, 

действительный член Нью-Йоркской академии наук, доктор ‚клетках 
традиционной восточной медицины и так далее, и тому по- ганизм. 
добное. Человек разносторонних знаний, наделенный уди- зсти себ 
| вительным даром целительства, он еще и автор 10 книг, выс тъопрел 
пущенных в свет издательством «Школьная пресса». В 5-м зенужно. 
(11-м) номере вестника мы уже публиковали отрывок из его “ШБ Пост 
работы «Тайны вечной молодости». Сегодня Юрий ЗАХАРОВ ба этот | 
на страницах «Предупреждения» размышляет об истории, тра- езен Н 
диции и смысле постов. апос 
очеве 
Человек должен поститься хотя перееданием, нежели недоедани- гий вкл 

бы один день в месяц, чтобы дать ем. Есть болезни, которые лечата усов 
отдых своему желудку. За24 часа ся голодом. Но не всегда голой № зап г 
сознательного поста человек мо- уместен. Иногда голод хорошо ны ре 
жет обновить клетки своего тела. отражается на здоровье. Голод Кх П 
является внутренним импульсом В 5706 


Пост — для здоровых и больных, 
для грешных и праведных людей. 
Человеку нужно поститься созна- 
тельно. Когда он заметит в себе 
какую-то отрицательную мысль 


ьного в себе. Но он должен 
ь соответствующее время 
он не сумеет выбрать 
то утратит и то, что при- 


ажно быть бла- 
о 


гда не 


человеке, который его укрепляет 
и обновляет. Если голодаешь 69 
страхом и сомнением, голодание 
вызывает обратную реакцию. “1 
нова греха в человеческой жизни 


‘или отрицательное чувство, он =>. 

может поститься 2-3 дня с тем, кроется в отвращении: Оно б 

‘чтобы освободиться от отрица- никает от пресыщения благами 
жизни. Этого необходимо. избе 


гать. Именно поэтому я 
«Если вы много ели; начн 


ловека. Пост нужен также для 
внешнего и внутреннего отдыха 
организма. Пост рекомендуется и 
как средство лечения. Во время 
поста процесс сгорания в орга- 
низме сильнее, благодаря чему 
сгорают все вещества, которые 
являются причиной различных бо- 
лезней, плохого настроения и не- 
довольства. 

Пост — это способ обновления 
человеческого организма. Главная 
идея поста — пробудить скрытую 
в клетках энергию и обновить 
организм. Во время поста нужно 

вести себя особенно разумно. 

Есть определенные законы, кото- 

рые нужно соблюдать. Если ты ре- 

шишь поститься, не зная, зачем 
тебе этот пост, то такой пост не 
полезен. Нужно знать время, дни, 
когда поститься. 
Пищевые предписания многих 
елигий включают в себя деление 
родуктов на «чистые» и «нечис- 
оон 
линарной о, а 
альной чи отки пищи, риту- 
стоты пос: гие 
регламентации НЕ 
танием. ‚› связанные с пи- 
ре положение в православии, 
с7а Даром, вкатолицизме, атак- 
Бх орных протестантских 
` запр тов На сь нет абсолютных 
И употребление неко 
родуктов и постоянного их 


де кпитанию заключается ОДНО из 
принципиальных различий между 
христианством и другими миро- 
выми религиями, в частности, 
иудаизмом. Формирование этих 
различий обусловлено комплек- 
сом исторических и религиозно- 
философских причин. Почему же 
пищевые предписания Ветхого 
Завета, сохранившие свое значе- 
ние в иудаизме, были отвергнуты 
или изменены христианами? Для 
понимания отношения христиан- 
ской Церкви к вопросам питания 
человека необходимо обратиться І 
к истории ик Новому Завету Биб- 
Лии. 

Протоиерей (старший священ- в 
ник, настоятель храма) Александр . 
Мень в своей книге «Сын челове- 
ческий» (1991 г.) писал, что про- 
поведь Иисуса Христа не шла в 
разрезе принципами ветхозавет- 
ного учительства. Христос наста- 
ивал на отказе от некоторых при- 
нятых в иудейской религии праз 
вил Ветхого Завета. В частности, 
это касалось ритуальных ограни- 
чений в питании. Эти пищевые 
предписания были введены в 
древности для отделения и 
от иноверцев. Но © каждым. Б 
лением они усложнялись» 
конец сложной систе 
запретов. Например. в 
вете имеется Я 


ленка в молоке его 
стали отн 
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ступки людей. В Евангелии от 
Матфея приведены слова Иисуса 
Христа, сказанные им народу: 
«Слушайте и разумейте; не то, что 
входит в уста, оскверняет челове- 
ка, но то, что исходит из уст... Еще 
ли не понимаете, что все, входя- 
щее в уста, проходит в чрево и из- 
вергается вон? А исходящее из уст 
— из сердца исходит, сие осквер- 
няет человека. Ибо из сердца ис- 
ходят злые помыслы, убийства, 
прелюбодеяния, кражи, лжесвиде- 
тельства, хуления. Это оскверня- 
ет человека». 

Столь ясно выраженная мысль 
оказалась непосильной даже для 
людей, ближе всего стоящих к 
Иисусу Христу. Много лет спустя 
апостол Петр все еще испытывал 
страх перед нарушением ветхоза- 
ветных пищевых предписаний, 
пока, как рассказано в «Деяниях 

святых Апостолов», не услышал 

глас Господа к нему: «Что Бог 
очистил, того не почитай нечис- 
тым». В этих словах заключается 
ответ нато, почемув христианстве 
нет абсолютных и постоянных зап- 
ретов на отдельные пищевые про- 
дукты. Исключение составляют 
временные ограничения в период 
постов, а также добровольные пи- 
щевые обеты у монахов, о чем мы 

расскажем ниже. 

‚ Христианам необходимо было 
отойти от ряда законов иудаизма, 
ых в Ветхом Завете, осо- 
предписаний о питании 


али обшен 
9 


е. Эти пред- 


ритуальность и праведность, осно- 
ванные на соблюдении строгих 
пищевых предписаний, уже не со- 
ответствовали требованиям новой 
религии — христианства. Впредь 
праведность должна была дости- 


гаться личной верой в Иисуса Хри- НОВ) 
ста и в его учение. Коя. 
Пищевые и другие предписания №, 70) 
иудаизма служили древним евре- 3 
ям линией круговой обороны для вольно 
защиты их социальных и религи- тором 1 
озных ценностей от многочислен: а И ПЛ 
ных окружающих их иноверцев: 8 подхо 
Первые же христиане, будучисами № ПИТ, 
евреями, отказались от этой обо- МНЫЙІ 
роны и некоторых библейских ус- (30м от 
тановок, в том числе пищевых, Не гаир 


посягая при этом на главные 
принципы Ветхого Завета. Изве- 
стно, что исторические условия 
возникновения в МІВ: ислама 
обусловили введение в него пи- 
щевых предписаний, многие из 
которых соответствовали ветхоза- 
ветным правилам иудаизма. 
Остановимся еще на одной сто- 
роне отношения христианской 
религии к питанию. В отличие 01 
некоторых восточных религий, хри- 
стианство не относится к Мат 
альному миру как к иллюзии. 
отличие от древнегреческой. р 
лософии Платона, оно не восп 
нимает тело как «могилу АУ 
не настаивает на том, что 
была в стороне от тела 
но дальше. - 
С одной стороны, 
учит, что тело над 
| 


мнения 
сНо- средством святости и спасения. 
огих Тот же апостол Павел в «Посла- 
8 СО- нии к Колоссянам» говорит: «Ник- 
овой то не осуждает вас за пищу или 
редь питие... Если вы Со Христом умер- 
ости- ли ДЛЯ стихий мира, то для чего 
хри вы, как живущие в мире, ‘держитесь 
постановления: «Не прикасайся, не 
‘сания вкушай, не дотрагивайся»? Это 
гевре- имеет только вид мудрости в са- 
НЫ для моволЬьном изнурении тела, в не- 
елиги- котором пренебрежении о насы- 
\мслен- щении плоти». 


В подходе христианской рели- 
гии к питанию прослеживается 
разумный принцип умеренности с 
отказом от крайностей: чревоуго- 
дия и «небрежения о насыщении 
» плоти». В Библии нечистоты, по- 

хоть (мужеложство, скотоложство), 
7 нечистые помыслы, пьянство, ИЗ= 
лишества в пище даны в одном 
ряду. 

Древние летописи донесли до 
нас призывы авторитетов право- 
славной Церкви — отцов Церкви 
(святых отцов) и святых подвиж- 
ников —к соблюдению умеренно- 
сти в питании: «потреблять ПИЩУ 
и питие, не причиняющие мятежа 
телесного и духовного», «вина ГО? 
рячего (крепких спиртных напит= 
ВМ Ю,3.) не держати и не пити», 
о с пьянством == наи- 
Я ГИВрльший, —Ю,3.) грех”: 
КЕЕ таксим Заповедник под: 

А : «Не пища зло, а чревот 
_ УГодие». Под этими высказывани- 
может подписаться совре- 
В ай враждиетолог, пропаган- 
й рациональное питание 

раз жизни. 
ены во многих 


ити 


о они за 


обряда появились 
задолго до возникновения хрис- 
тианской и других упомянутых ре- 
лигий, они пришли из глубокой 
древности. По-видимому, из-за 
сезонной или вызванной иными 
причинами нехватки продуктов 
наши далекие предки были вы 
нуждены прибегать к коллектив- 
ному самоограничению в еде. 
Впоследствии эти запреты полу“ 
чили значение обычая или обря- 
да, ав дальнейшем — духовно-ре- 
лигиозный смысл. 

В Евангелии от апостола Марка 
рассказано об отношении Иисву- 
са Христа к посту. К Иисусу при- 
шли ученики Иоанна Крестителя 
и фарисеи (иудейская секта, рев- 
ностно исполнявшая ветхозавет- 
ные предписания) и спросили, по= 


чему в отличие от них ученики 
тятся. И сказал им 


поститься сыны 


чертога брачного, когда с ними 
жених?.. НО придут дни» когда от- 
нимется У НИХ жених, 


поститься в те дни». 
я понимания иносказательных 


слов Иисуса Христа коснемся по- 


«аскетизМ” — о! 


у 
} 
4 
7 


нятия 
самоограничением благ, 
обстви удовольствий» втом 
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тос не порицал аскетизма и сам 

постился, когда удалился в пусты- 
ню. Зналіон, что и для его учени- 
ков наступят трудные дни, когда 
пост станет им необходим. Дей- 
ствительно, в «Деяниях святых 
Апостолов» сказано, что перед от- 
правлением своим в мир на про- 
поведь Евангелия апостолы пости- 
ЛИСЬ. 

В атеистической литературе и в 
сознаний многих людей пост трак- 
туется как та или иная степень 
религиозного пищевого аскетиз- 
ма, т.о. суть поста сводится толь- 
ко к выполнению временных зап- 
ретов православной Церкви на 
употребление определенной 

пищи. С этой точкой зрения 
нельзя согласиться. Ограничения 

в питании — это только одна, хотя 

и очень важная, сторона смысла 

поста, формы воздействия которо- 

го на человека многообразны. Не 
забудем, что пост включает в себя 
всестороннее воздержание: от 
житейских развлечений и удо- 
вольствий (игр, песен, танцев, по- 
№ сещения увеселительных заведе- 
нийи др.), сексуальных отношений, 
опьянения, сквернословия, злобы, 
гнева и т.д. Обряд бракосочета- 
ния в пост в церквях не проводит- 
ся. В прошлом в пост перестава- 
| дить в гости, закрывались 
Зачатие ребенка в пост 


зла, обуздание языка, отложение 
гнева, укрощение похотей, прекра- | 
щение клеветы, лжи и клятвопре- 
ступления... 

Прекрасен пост, потому чтогре- 
хи наши он подавляет, как сорную 
траву, а правду, как цвет, поднима- 
ет и растит. Если ты приступил к 
посту по желанию, то не будь мра- 
чен, но радуйся: он очищает твою 
душу от яда... Молитвы соверша- 


ются со вниманием особенно во зависти 
НИЯ поста, потому что тогда 2ши пре 
душа бывает легче, ничем не отя- ъ 
гощается и не подавляется ги- евым пр 
бельным бременем удовольствия. а 

Ене пост 


Ты постишься? Напитай голод- 
ных, напои жаждущих, посети боль 
ных, не забудь заключенных вем 
нице, пожалей измученных, утешь 
скорбящих и плачущих, будь мих 
лосерден, кроток, добр, тих, долго= 
терпелив, сострадателен, незлопаз 
мятен, благоговеен, истинен, бла 
гочестив, чтобы Бог принял и ПОС 
твой и в изобилии даровал пло 
ды покаяния». 

В выразительных словах Ибана 
на Златоуста раскрыта главная 
суть поста — высокая духовная 
значимость. Пост является психоз 
логическим средством для созда" а 
ния особого эмоционального 69° 
стояния у верующих, которое дола — 
жно способствовать очищению 8 
обновлению души человека, В Я 
вать у него стремление к 
нию. Это и испытание ве 
в стойкости против иск 


затять кате 
0хайший 
Татица, Д 
м медици 


— 
ение 
екра- 
эпре- 


о гре- 
эрную 
нима- 
упил к 
ь мра- 
т твою 
зерша- 
Нно во 
тогда 


тирует внимание на духовном воз- 
держании, а не просто на воздер- 
жании от той или иной пищи. По- 
этому и поститься надо смирен- 
но, не гордясь или хвастаясь этим, 
не осуждая тех, кто не постится. 

В «Основах православия» под- 
черкнуто, что «христиане постятся 
не потому, что Богу приятно, когда 
его рабы не едят. Цель поста — 
овладение собой и победа над 
страстями плоти; освобождение 
себя от зависти миру сему, укреп- 

ление души против искушения и 
греха». 

Попищевым предписаниям пра- 
вославные посты можно разде- 
лить на пять категорий. 

1. Строжайший пост — запреще- 
на любая пища, допустима только 
вода. В медицине это соответ- 
ствует понятию о полном голода- 

нии, Православный церковный 
устав не предусматривает абсо- 
’ лютного голодания без употреб- 
ления воды, что характерно для 
дневных постов в исламе. 

2. Пост с «сухоядением» — раз- 
решена невареная растительная 
пища, В медицине это близко к 
рраттию острого вегетарианском 
рее в форме сыроедения, но 

е равнозначно последнему, так 
Как в дни этого поста едят и хлеб. 
3:8: Пост с «ядением сварения» 
р азрешено употребление рас- 

ельной пищи, подвергнутой 
тепловой кулинарной обработке, 
Оез постного (растительного) 
сла. Этот тип питания почти 
тветствует строгот 
ству. — ь 


растительных продуктов. Характер 
питания соответствует обычному 
строгому вегетарианству. Елей — 
это оливковое масло, употребляе- 
мое в церковных ритуалах, ав ши- 
роком смысле слова — любое ра- 
стительное масло. 

5. Пост с «ядением рыбы», ког- 
да растительная пища в любой 
кулинарной обработке дополняет- 
ся рыбой и рыбными продуктами, 

а также постным маслом. 

Кроме указанных предписаний в 
церковном уставе о постах огово- 
рены дни однократного приема 
пищи. 

Рассмотренные пищевые пред- 
писания позволяют очертить круг 
продуктов, входящих в пост- 
ную пищу. Это зерновые (хлеб, 
крупы и др.), бобовые, овощи, 
фрукты, ягоды, грибы, съедобные 
дикорастущие растения, орехи, 
пряности, мед, постные — расти- || 
тельные — масла, рыба и рыбные 
продукты. 

Р У коромНОй пище» относят 
ся мясо и мясные продукты» мо- 
локо и молочные продукты, Живота 
ные жиры (салои др.), ЯЙЦа» а 
же содержащие их продукты, наз 


пример кондитерские изделия с 
включением молока или яиц. 


а обознач: 
тов во время пост ) 
словом «оскоромиться». 
менем это слово пр 


лее широкое и 
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После принятия православия 
Киевской Русью в питании восточ- 
ных славян обозначилось резкое 
разделение их стола на Постный 
и скоромный. Это оказало боль- 
шое влияние на дальнейшее раз- 
витие белорусской, русской и ук- 
раинской кухни. Образование гра- 
ницы между постным и скором- 
ным столом, изолирование одних 

продуктов от других и недопуще- 

ние их смешивания в дни поста в 
| конечном итоге привело как к со- 
| зданию ряда оригинальных блюд, 
так и к некоторому упрощению 
всего меню. 

В православном календаре око- 
ло 200 дней занято постами, при- 
ң чем в прошлом большинство на- 
| селения соблюдало пищевые 
й предписания постов, поэтому в на- 
родной кулинарии больше повез- 
ло постному столу за счет есте- 
ственного стремления расширить 
ассортимент постных блюд. Отсю- 
да обилие в старинной русской 
кухне грибных и рыбных блюд, 
склонность к использованию раз- 
личного растительного сырья: 
зерна (каши), бобовых, овощей (ка- 
пуста, репа, редька, огурцы и др.), 
трав (крапива, сныть, лебеда и др.), 
лесных ягод. 

Например, много забытых ныне 
блюд делали из гороха: горох би- 
тый, горох тертый, сыр гороховый 
(твердо сбитый мягкий горох с 
постным маслом), лапша из горо- 
вой муки, пироги с горохом ит. 
качестве постных масел ис- 


В большом количестве ели лук 
чеснок, хрен, укроп, петрушку. Уже 


с Х-ХІ вв.на Руси применялианис, л 
лавровый лист, черный перец, гвоз- 
дику, а с ХМ в. их дополнили им- а 
бирь, шафран, кардамон и другие 15 
пряности. Богатые люди применя- 16 
ли пряности в процессе приготов- об 
ления пищи; в частности, популяр- ку! 
ны были имбирь и шафран, кото от 
рые считались целебными. В на- тЫ 
роде многие пряности из-за до- цо! 
роговизны не использовали при НИ! 
приготовлении пищи, а вместе с те! 
уксусом и солью ставили на стол вал 
и добавляли в блюда во время стя 
еды. Этот обычай дал повод впоб- (01971 
ледствии утверждать, что русская дри 
кухня якобы не употребляла пря= днє 
ностей. жал 
Национальные особенности пи- стві 
тания отражались, на характере с 
постного стола. Например, украз ний 
инская кухня изобиловала потны: век 
ми блюдами, которые могли не чес; 
только насытить, но и удовлетво- дом 
рить разнообразные вкусы: боря сит; 
щи с фасолью, супы с галушками; пиц 
вареники с постными начинками пищ 
пирожки с тыквой и сушеными пос 
фруктами, соленые арбузы, квашех пи 
ная свекла — чем только не ПОТ ЕУ 
чевали изобретательные ХОЗЯЙКИ 29 Г 
домашних во время поста! И это ся 
даже без рыбных блюд, к У 
исстари занимали значите ОЕ 


место в питании украинцев. — 
Типичным для селян п9 
кушаньем были таратута из. 
ной нарезанной свеклы». 
огурцов, хрена, лука, 00 


УК, большого повода для уныния тем, 
5 кто воздерживался от мясной, мо- 
ис, ЛОЧНОЙ ПИЩИ И ЯИЦ. 

95 В самой постной пище христи 
МА ане должны были соблюдать уме- 
гие ренность. Отцы Церкви обличали 
ЯЕ тех, кто старается излишне разно- 
9725 образить и приправить постные 
ляр- кушанья. Правда, дни облегчения 
ото- от многодневного поста — суббо- 
3 на- ты и воскресения — один из от- 
з до- пов Церкви, Иоанн Златоуст, срав- 
1 при цивал с местами отдыха для пу- 
сте с тешественников: «Господь даро- 
СТОЛ вал в этих днях покой, чтобы по- 
время стящиеся и для тела несколько 


ослабили труд поста, и дух обо- 
дрился, и попрошествию этих двух 
дней с новой бодростью продол- 
жали свое прекрасное путеше- 
ствие». 
Смягчение пищевых предписа- 
ний поста допускается, если чело- 
век болен, занят тяжелым физи- 
ческим трудом или находится вне 
дома, в пути. Особенно это отно- 
сится к строгим постам — без 
пищи или только с невареной 
пищей. Однако полное нарушение 
поста — употребление скоромной 
пищи — церковным уставом от- 
вергается. Пост не распространя- 
ется на грудных детей — их грех 
берет на себя мать. 
р А Алексей Чулей (1993 

`Лотмечает: «Церковь никогда не 
простирала строгости правил по- 
а на немощных, Роженице, на- 
лмер, не возбраняется употреб- 
масло даже в дни Страстной 

„Великого поста. Но скажу 

е поста физичес- 
, но духовный 
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жен усугублять другие дела хрис- 
тианского благочестия. Иоанн 
Златоуст учил: «Кто принимает 
пищу и не может поститься, да по- 
дает обильную милостыню, да по- 
кажет непрестанную молитву, да 
имеет большую готовность к влу- 
жению слову Божьему. В этом не 
может ему препятствовать немощь 
тела. Да примирится с врагами 
своими; всякое злопамятство да 
отгонит от души своей». Слова 
«немощь тела» относятся не толь- 

ко к больным, но и к здоровым 

людям, которые «телесно» не споз 

собны выдержать строгий пост. 

Кроме того, количество дней стро- 

гих постов относительно нег 

большое. 

Рассмотрим продолжительность 
постов, даты их соблюдения в пра- 
вославном календаре и соответ- 
ствующие пищевые предписания. 
По продолжительности посты . 
подразделяют на однодневные и Н 

И 
| 


| 
я 
| 


многодневные: 

Еженедельные постные дни — 
среда и пятница. В среду пост 
установлен в скорбное воспоми- 


нание предания Иисуса Христа на 


страдание, в пятницу — в память 


самих страданий и смерти Хрис- 
та. В эти дни православная Цер- 
ковь не дозволяет употребление 
МЯСНОЙ, молочной И ЯИЧНОЙ 1" ТТГ, 

Кроме того, В период от 
Всех святых (следующа 

Троицы) А 
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Посты по средам соблюдаются 
почти весь год за исключением 
сплошных седмиц (недель), а 
именно: 1) Пасхальной (Светлой) 
недели; 2) двухнедельных святок 
— от Рождества Христова до Кре- 
щения Господня; 3) Троицкой не- 
дели — от праздника Святой Тро- 
ицы до начала Петрова поста; 4) 
мясоеда в неделю мытаря и фа- 
рисея перед Великим постом; 5) 
недели перед самым Великим 
постом, которую в народе зовут 
Масленицей, а по-церковному — 
мясопустной, или сырной, неделей. 
Мясная пища уже запрещена, а 
молочные продукты и яйца едят в 
среду и в пятницу. Эта неделя 
называется «сырной», так как дол- 
гое время на Руси творог назы- 
вали сыром, а блюда из него — 
сырными. Вспомним всем знако- 
мые сырники. И в настоящее вре- 
мя на украинском языке творог 
обозначается как «сыр». 

Кроме указанных, установлены 
еще следующие однодневные по- 
сты: 1) в сочельник перед Рожде- 
ством Христовым — 24 декабря (6 
января) строгий пост — есть мож- 
но только с появлением первой 
звезды, т.е. вечером; 2) в со- 
чельник перед Крещением Гос- 

подним — 6 (19) января; 3) в день 
Усекновения главы Иоанна Пред- 
чи — 29 августа (11 сентября); 
2ньвоздвижения Креста Гос- 
— 14 (27) сентября. В два 
однодневных поста 


В православном календаре че. 
тыре многодневных поста: Вели- 
кий, Успенский, Святых апостолов 
(Петров) и Рождественский. 

Великий пост — самый главный 


и строгий по пищевым предписа- ! А 
ниям. Продолжается он семь не- 

дель перед Пасхой. Церковное У 
название первых шести недель по- | р 
ста — «Святая Четырехдесятница», | г 
так как сорок дней проходит сего . я 
начала до пятницы шестой неде- 7 
ли. Седьмая, последняя перед . Я 
Пасхой, — Страстная неделя Все 1, в‹ 
дни этой недели в богослужебных НИ 
книгах именуются Великими по г 
величию воспоминаемых событий. Му 
В народной традиции весь пост мє 
называется Великим. Первая по 
часть поста — «Святая Четырехде- Ид 
сятница» — установлена в память иц 
тех важнейших событий, о которых у 
речь идет в Ветхом и Новом Заз де 
ветах. Вторая часть — Страстная Эт 
неделя — установлена в память © Кох 
страданиях Иисуса Христа, имену- щш 
емых «Страстями Господними». Ма 
Даты Великого поста непостоян- та, 
ны и зависят от даты Пасхи кото- тат 
рая каждый год. меняется. Более по, 
подробно о Великом посте и его уп 
пищевых предписаниях будетрас= я 


сказано ниже. 

Пост Святых апостолов (Петров 
пост) начинается через неделю 
после дня Святой Троицы и про- 
должается до праздника © х 
первоверховных апостолов. 
и Павла — 29 июня (12 


венье (начало употребления ско- 
ромной пищи) переносится на 
следующий день, а в этот день 
разрешено есть рыбу. 

В прошлом народ называл этот 
пост «Петровка-голодовка», так как 
мало еще было продуктов нового 
урожая. Дата и продолжитель- 
ность Петрова поста в разные 

годы различны (от восьми дней до 
шести недель), что лежит в осно- 
ве неодинакового общего количе- 
ства постных дней в годовом пра- 
вославном календаре. Эти разли- 
чия связаны с переходной датой 
Пасхи, отсюда — с непостоянны- 
ми датами дня Святой Троицы (от- 
мечается на пятидесятый день 
после Пасхи) и, следовательно, 
идущего через неделю после Тро- 
ицы поста Святых апостолов. 
Успенский пост длится две не- 
дели—с 1 (14) по 14 (27) августа. 
Этим постом православная Цер- 
а ковь почитает Пресвятую Богоро- 
дицу. Успение (кончина) Божьей 
Матери отмечается 15 (28) авгус- 
та. В Успенский пост следует пи- 
таться так же, как и в Великий 
пост. По церковному уставу, 
употребление рыбы разрешено 
дРЛРКо в праздник Преображения 
деля — 6 (19) августа. Если 
раздник Успения совпадает со 
, средой или пятницей, то в эти дни 
разрешается есть рыбу, а разго- 
реносится на следующий 
личие от Петрова поста 
‚ пост в народе имену- 


зывают еще «Филипповым», так 
как он начинается в день памяти 
апостола Филиппа. В этот пост в 
понедельник, среду и пятницу не 
следует употреблять рыбу и по- 
стное масло. 

После праздника святителя Ни- 
колы — 6 (19) декабря — рыба раз- 
решается только в субботу и воб- 
кресенье. Рождественский пост не 
считается строгим, за исключени- 
ем последних дней с 20 декабря 
(2 января) — перед Рождеством. В 
эти дни едят один раз, вечером, и 
самую простую пищу из раститель- 
ных продуктов. По церковному УС- 
таву, строгий пост обязателен на- 
кануне Рождества, когда только 
вечером, при восхождений первой 
звезды, возвещающей час Рожде- 
ства Христова, разрешается сочи- 
во — сухие зерна (обычно пшени- 
цы), смоченные В воде. Допустимо 
сочетание зерна злаков © медом. 
Сочивом называют и сваренные с 
медом зернапшеницы или овощи. 
От слова «Сочиво» день перед 
праздником Рождества именуется 


Сочельником: 
Обратим внимание на то; что 


Рождественский пост и первая 
часть (святая Четырехдес! 


Великого пост 
дней. Это число имело осо 


значение в Библии, Великий. 


топ длился Пос; 
ства в Египте сорок 


ствовали евреи по п) 
сеем, 
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пустыню, чтобы молитвою и по- 
стом приготовиться к исполнению 
своего предначертания. Сорок 
дней Христос неел никакой пищи. 

Для облегчения участи души 
умершего Церковь предписывает 
усиленно молиться за усопшего 
сорок дней (сорокоусты), по исте- 
чении которых душа предстает 
перед Богом для определения по- 

смертной участи. 

В мистическом и магическом 
значении число «40» означает аб- 
солютную законченность. Отсю- 
да проистекает древнее верова- 
ние, что нормальная беремен- 
ность должна длиться 280 дней 
(40х7). Распространенная в про- 
шлом в России образная мера — 
«сорок сороков», например: коло- 

кольный звон «сорока сороков 
церквей». 

Великий пост — это приготов- 
ление к главному православному 
празднику Пасхе. Путем воздер- 
жания, покаяния и углубления в 
духовную жизнь Великий пост дол- 
жен очищать и подготовлять ве- 
рующего для участия в радостном, 
торжественном празднике Вос- 
кресения Христова. Традиции Ве- 
ликого поста сохранились в ос- 
новном в православии. 

Сегодня мы становимся свиде- 
телями возрождения религии и 
возрастающего интереса к хрис- 

тианским традициям и обрядам, 
‘среди которых важнейшее место 
нимают посты. К сожалению, 


пищевые предписания с меди-_ 
цинских позиций. Однако непозво- 


лительно «подгонять» посты как 9, 
таковые под профилактические и у Й 
уу 


лечебные методики — это кощун- 
ственно по отношению к главно- | 


му — духовному смыслу постов. вр 

С многодневными постами, осо- Сл. 
бенно с Великим постом, связано ва 
много народных поговорок, подчас де 


грубовато-шутливых. Например: от 


«С поста не мрут, с обжоретва но 
дохнут». Действительно, даже без со! 
рыбы пища из растительных про- Хле 
дуктов при достаточном! их коли- про 
честве давала чувство! сытости. вол 
Поэтому в народе говорили: «В ниє 
год хлебородный пост не голод- бул 
ный». Традиционные продукты В пш 
период пощения = сырые овощи из 
— редька и хрен. Иис 


Вне дат православного календа- ка 
ря могли быть и индивидуальные 


посты. Примером служит епитиг Хр, 
мья (в переводе с греческого —— сло 
наказание) — церковное наказах Ви» 
ние верующих за нарушение рез а 
лигиозных правил и предписаний, По | 
указаний духовника-священника; Я м 
за другие грешные поступки И й9* ги 
мыслы. Епитимья включала УС А г 
ленный пост, продолжительные т 


молитвы, земные поклоны перед 
иконой И Т.П. 

Пост является частью гове 
т.е. приготовления верую! 
одному из важнейших обряд 
христианстве — причащен 
венье продолжается неск 
дней, включает пост, молит 
сещение богослужений 
лы Причащаться сл. 

нее о, ь 


щение (по-гречески — ев- 
тия) — это таинство, при ко- 
ром верующие вкушают хлеб и 
но, воплощающие тело 


Мисуса Христа. 

причащение совершается во 
‘время литургии — главного бого- 
служения. Часть литургии назы- 

| вается проскомидией (в перево- 

\ де с греческого — принесение) 
от обычая ранних христиан при- 
носить в храм хлеб и вино для 
совместной трапезы. Поэтому 
хлеб для причащения называют 
просфора, или просвира (в пере- 
воде с греческого — приноше- 

ние). Просфора — это круглая 
булочка, выпекаемая из квасного 
пшеничного хлеба. Она состоит 
из двух частей, отражая образ 

Мисуса Христа — Бога и челове- 

ка. На верхней ее части изобра- 

жены крест, инициалы Иисуса 

Христа-Спасителя и греческое 

лово «Ника» — «Победитель». 

Вино пьют виноградное (в право- 

славии обычно кагор), красное, на- 

поминающее цвет крови. Вино 
смешивают с водой как символ 
того, что из ран Иисуса Христа 
истекала кровь и водянистая жид- 
кость. В проскомидии упо- 
требляют пять просфор в память 
насыщения Иисусом пятью хле- 
ми более 5000 человек. Но для 
бственно причащения исполь- 
осфору — по словам 
а; «Один хлеб, имы 
› тело; ибо все при- 
А 


ег 
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чашаемся от одного хлеба». По 
своей величине эта просфора 
должна соответствовать числу 


причащающихся. 

Вовремя причащения священник 
из Святой Чаши дает причастнику 
Святые Дары — хлеб и вино, — Над 
которыми совершено благослове- 
ние. После совершения обряда 
причастившийся идет К столику, где 
приготовлены части просфоры и 
теплая вода с добавлением вина, 
чтобы запить вкушенное. Больных 
людей священник исповедует и 
причащает в их домах. 

В католической Церкви при 
причащении применяют символи- 
ческий хлеб в виде облаток — 
тонких кружков из пресного тес- 
та. До недавнего времени лишь 
духовенство причащалось хлебом 
и сухим красным вином, а для 
мирян был только хлеб. В неко- 
торых христианских сектах, отвер- 
гающих алкогольные напитки, 
вино заменяют виноградным или 
иным соком плодов красного цве- 
та. Однако в пищевых предписа- 
ниях христианства отсутствует 
запрет на употребление алко- 
гольных напитков. При резком 
осуждении пьянства христианс- 
кая Церковь не отвергала вино. 
Вспомним о первом чуде Иисуса 
Христа, совершенном по просьбе 
Божьей Матери на сваде 

пиру, где они были в гостях. 
чудом было превращение 
наилучшее вино. 
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РАК ПРЕДСТАТЕЛЬНОЙ ЖЕЛЕЗЫ: 


НОВОЕ В АИАГНОСТИКЕ И ЛЕЧЕНИИ 


Рак предстательной железы — 
недуг достаточно распространен- 
ный и смертельно опасный, одна- 
ко опухоль развивается сравни- 
тельно медленно, и при раннем 
обнаружении шансы на сохране- 
ние жизни пациента высоки. 

Комплексная диагностика позво- 
ляет правильно выбрать лечение 
для каждого конкретного больно- 
го. Прежде всего проверяется 
кровь пациента на предмет обна- 
ружения специфического антиге- 

на. Затем врач производит рек- 

тальный осмотр, пальпируя желе- 
зу, с целью выявления аномалий. 

Помимо этого, может быть исполь- 

зовано ректальное ультразвуковое 

сканирование. Затем проводится 
биопсия простаты, а иногда и при- 
лежащих к ней лимфатических уз- 
лов. Если опухоль обнаружена, спе- 
циальный тест позволяет опреде- 


лить уровень ее агрессивности. И, 
наконец, с помощью томографи- 
ческого сканирования и магнитно- 
го резонанса онколог получитточ- 
ные данные отом, успел ли рак ме- 
тастазировать. 

Современные методы терапии 
опухоли включают щадящее хи- 
рургическое вмешательство, воз- 
действие радиоактивными эле- 
ментами, которое может быть как 
внутренним, так и внешним, нов 
обоих случаях — точно направлен- 
ным на опухолевую ткань, гормо- 
нотерапию, прерывающую выра- 
ботку тестостерона, сочетание 
нескольких способов воздей- 
ствия... Наконец, если возраст па- 
циента достаточно преклонный, а 
новообразование признано не 
слишком агрессивным, может быть 
выбрана тактика обычного наблю- 
дения. 


БОЛЕЗНЬ АЛЬЦГЕЙМЕРА ПЕРЕДАЕТСЯ 
ПО НАСЛЕАСТВУ 


В формировании и развитии 
болезни важнейшую роль игра- 
ет рецессивный ген, который 
проявляется, если неблагоприят- 
ная наследственность отмечает- 
ся со стороны обоих родителей. 
Именно в этом убеждает пример 
° небольшой арабской деревни, 
° Где часто встречаются браки 


между родственниками. «Встрез 
ча» двух одинаковых рецессив” 
ных генов, несущих информацию 
о старческом слабоумии, Приво2 
дит к тому, что болезнь Альцгей* 
мера диагностируется здесь 002 
лее чем вдвое чаще по сравне” 


нию с другими регионами ЗеМ — 
ного шара. БЕР 


_ СКОЛЬКО СЪЕААЕТ СТРЕСС 


ков обращаться в бе 
вступать в бой. Однак 
менных условиях м 
убежать от непослушнь! 


Е > 


ал 


привередливого мужа или 
отпор распоясавшемуся на- 
ьнику. В ответ на стрессовую 
‚ситуацию мы не мчимся вскачь по 
анине, не карабкаемся вверх на 


И 

У скалу, не бросаемся на обидчика 
о- скулаками. Но, каки прежде, кор- 
ч- |  тизол, основной гормон стресса, 
е- — оказывает мощное воздействие 
на аппетит. В результате прихо- 
ии дит в движение... дверца холо- 

ки- дильника. 
3- Если мы не снимаем стресс с 
те- помощью физического напряже- 
как ния, он буквально отравляет наш 
ов организм изнутри. Под его токси- 
ен- ческим воздействием мы остаем- 
ло- ся беззащитными перед лицом 
ра- простуды или гриппа, быстрее ус- 
ние таем, заметно ухудшается память 
ей- и концентрация внимания. Кроме 
‘па- того, наш аппетит выходит ИЗ-ПОД 
а контроля. Одновременно с этим 
‚ не уровень инсулина, гормона подже- 
быть лудочной железы, повышается. Из- 
лю быток кортизола вместе с боль- 
шим количеством инсулина спо- 
собствует накоплению жира и 
препятствует его сжиганию. При 
этом основные жировые массы 
у откладываются внутри живота. С 
_ Точки зрения эволюции их назна- 
тре: __ение — служить резервом для 


бегства или борьбы в стрессовой 
ситуации. Однако в современных 
_ условиях эти запасы повышают 
иск развития сердечно-сосуди- 
‘заболеваний, гипертонии, инт 

ульта, диабета и рака. — 
ортизол и другие гормоны 


20у 


тем уровень гормона стресса мед- 
ленно, но неуклонно понижается, и 


уже к середине дня ощущается 
уменьшение энергии. 

Однако сегодня мы все реже 
следуем естественным биорит- 
мам. Во второй половине дня, ког- 
да нам следовало бы расслаб- 
ляться и отдыхать, деловая актив- 
ность, как правило, нарастает, а 
вместе с ней увеличивается и 
уровень стресса. 

Переедание во второй полови- 
не дня, вечером и ночью можно 
считать основным виновником 
ожирения, связанного со стрес- 
сом. Промежуток времени между 
тремя часами дня и полуночью 
следует условно назвать «ЗОНОЙ 
кортизола»: именно в этот пери“ 
од бездумная накачка калориями, 
вызванная перенапряжением, про- 
исходит особенно интенсивно. 
Вместо того, чтобы принять как 
должное естественное понижение | 
активности в это время суток, мно- } 
гие начинают бороться © ним. В . 
поисках энергетической подпитки А 
они пьют кофе и потребляют прог 1 
дукты, перенасыщенные сахаром 
и другими стимулирующими ве- ч" 
ществами. Такое питание приво- Е" 
дит к повышению уровня инсули- = р 
на и безудержному перееданию. Г, 
Продукты, богатые простыми у 
леводами (булочки; ості 
кароны), насыщеннь 


щам и фруктам, а также молочным 
продуктам пониженной жирности. 

Физическая активность понижа- 
ет уровень гормонов стресса, выс- 
вобождая так называемые бета- 
эндорфины. Эти вещества обла- 


онирует нормально, в ее «служеб- 
„ные обязанности» входит защита 
организма от непрошеных гостей, 
таких, как вирусы и бактерии. При 
аутоиммунных заболеваниях она 
проявляет «повышенную бдитель- 
ность», принимая «родные» клет- 
ки за внешних или внутренних вра- 
в, 
Женщины страдают аутоиммун- 
И заболеваниями в 3 раза 
лче 


почувствуете, что к вам возвр 
щается радость жизни которую, 
раньше вы черпали из жирной и 
сладкой пищи. 


Чтобы справиться со стрес- 


дают успокаивающим эффектом, сом, желательно: р р |! 
снижающим вредное воздействие • заниматься аэробикой 45 ми- | Ги 
кортизола. Кроме того, они акти- нут в день 5-6 раз в неделю; 48 
визируют эмоции, связанные с • уделять время силовым упраж- |. 
сытостью и удовлетворенностью нениям не реже 2 раз в неделю; |. 
жизнью, помогая обуздать аппетит. • выполнять упражнения на ра= | 
Заставьте себя двигаться — ивы стяжку каждый день. | Ре 
р 
КОГАА БАИТЕЛЬНОСТЬ ВО ВРЕД ње 
этот 
Причины возникновения боль- системе. Во время беременнос- _зред 
шой группы заболеваний, называ- ти, когда количество эстрогена поз лева 
емых аутоиммунными, остаются во вышается, иммунная система впа- сист 
1 многом загадочными. Зато меха- дает в своеобразную «спячку». ОТВ 
низм их развития достаточно изу- Этот приспособительный меха- зе, 
чен: вышедшая из-под контроля низм помогает избежать ВЫКИДЫ- конц 
иммунная система заставляет ша, то есть отторжения плода как Ис 
организм атаковать свои соб- чужеродной ткани. После родов ‘вре; 
ственные ткани. При этом может иммунная система снова включа- } ТЕЛЬ 
поражаться кожа, нервная систе- ется, иногда слишком активно, вв . зиду, 
ма, суставы и многие другие орга- зывая аутоиммунные заболевания, . оед 
ны. чаще всего щитовидной железы. . в 
Если иммунная система функци- И все-таки гормональные колех ! 


бания не могут полностью объяб- 
нить причину возникновения этой 
группы заболеваний. В частности» 
некоторые недуги такого рода» 
например, ревматоидный артрити 
рассеянный склероз, во время бег 
ременности вступают в стадию 
ремиссии, другие, такие, как А 
темная красная волчанка, на 
рот, обостряются. 

Более того, доказано, что 
сы, бактерии, паразиты, пр 
ние различных препаратов 
стресс могут заставит 


Например, хорошо известно, 
о следом за стрептококковой 
_ ангиной часто появляется ревма- 
_ тоидный артрит, относящийся К 
группе аутоиммунных заболева- 


наследственность. Она имеетне- 
малое значение при развитии 
ревматоидного артрита, псориа- 
за и многих других — практичес- 
ки всех — заболеваний этой груп- 


`с- НИЙ. пы. И все-таки той информации, 
Нет сомнений, что существен- которой располагает наука на се- 
МИ ную роль в деле запуска меха- годняшний день, явно недоста- 
ых низма гипериммунитета играет точно. 
ю: 2 
оаа КОФЕ — ЛУЧШИЙ ДРУГ АСТМАТИКА 
Репутация кофе неоднократно раиля и Америки предполагают, 
переживала сильные и болезнен- что несколько чашек кофе в день 
ные колебания. В одних случаях способны не только уменьшить 
этот напиток объявлялся крайне силу и интенсивность приступа 
ч0С- вредным (в частности, при забо- астмы, но и предотвратить его. 
\ ПО- леваниях сердечно-сосудистой Действие этого популярного на- 
впа- системы и раке), в других — бла- питка во многом сходно с эффек- 
ку», готворным (например, при камнях том, даваемым теофиллином, ап- 
еха- в желчном пузыре и проблемах с робированным средством от уду- 
ИДЫ концентрацией внимания). шья. Поэтому 2-3 чашки крепко 
а как Истина, как всегда, находитсяпо- заваренного кофе вполне способ- 
одов середине. Делов том, что чувстви- ны помочь в решении проблем, 
‚юча- тельность к кофеину весьма инди- связанных с дыханием. Экспери- 
вы видуальна. У одних даже невысо- ментальные данные позволяют 
ания, кие дозы этого вещества способ- утверждать, что действие наи 
езы ны вызвать повышенную нервоз- начинает сказываться не зра 
= ность, раздражительность, бессон- лишь через 30-90 минут, до 
Колей ниру, расстройства желудка и... ет своепо апогея через 1-2 часа и 
бъяб недержание мочи. Следует также длится в среднем 4-6 часов: 
1 этой иметь в виду, что кофе повышает Не стоит забывать, однако, что 
ОСТИ; кровяное давление и влияет на кофеин не имеет противо 
рода, ритм сердечных сокращений. По- лительного действия и рф 
трит и этому гипертоникам и лицам, стра- может заменить препараты прот 


| _ дающим сердечной аритмией, этот 
напиток не показан. 

Однако для некоторых категорий 

раждан в определенных экстрен" 

Нех ‘ситуациях кофе, напротив, 

1 т ока я подлинной па- 


и 
нЕ 


астмы, рассчитанные над 
ное применение: Ведь вра: 
болезни воспаление 


способность ускорять обмен ве- 
ществ, способствуя сжиганию 
жира. Кроме того, напиток может 
оказать действенную помощь при 
головной боли, сужая расширен- 
ные кровеносные сосуды. (Неда- 
ром кофеин входит в состав мно- 
гих патентованных средств от миг- 
рени.) 

Вто же время следует помнить, 
что потребление кофеина — сво- 
его рода обоюдоострый меч: 
слишком большие дозы могут 
привести к еще более мучитель- 
ному расширению сосудов мозга, 
сопровождаемому сильнейшей 


Каждая пятая жертва остеопо- 
роза — мужчина, иногда в возрас- 
те от 40 до 50 лет. 

По подсчетам американских 
специалистов, средний возраст 
лиц мужского пола, заболевших 
этим недугом, равен 51 году. Эта 
коварная болезнь, подкрадываясь 
на мягких кошачьих лапках, мед- 
ленно, но верно превращает свою 
жертву в калеку, обрекая ее на 
обездвиженность и потерю неза- 
висимости. Более того, мужчины 
с переломом шейки бедра вдвое 
чаще, чем женщины, умирают в 
течение первого года после трав- 
мы (около 36% среди перенесших 
перелом). 

Долгое время остеопороз оши- 
о, считали «дамской» болез- 


‚риска по этому забо- 
с уменьшение костной 
пр течен 


болью. Поэтому в случае с 
необходимо строжайшее чувство › 
меры. у: 
Новые сведения о привычном 
напитке, подчас парадоксальные, 
но, несомненно, вызывающие жиз 
вой интерес, заставляют задумать- 
ся: ане перенести ли банкус кофе 
с кухонной полки в домашнюю ап- 
течку? Не пора ли научиться отно- 
ситься к нему так же осторожно, как 
это принято в случае с лекарства- 
ми? Ведь известно, что именно до- 
зировка способна сделать яд ле- 
чебным средством, а целительное 
снадобье — опасной отравой. 


ОСТЕОПОРОЗ: ОТНЕСИТЕСЬ ВСЕРЬЕЗ! | 


индивидуальная характеристика; 
Поэтому тем, у кого случались пе- 
реломы, особенно после не слиш- 
ком тяжелых травм, следует все- 
рьез задуматься об опасности 0б- 
теопороза. 

Значительно увеличивает риск 
развития недуга продолжительное 
лечение стероидными гормона- 
ми, такими, как преднизолон и кор= 
тизон, применяемое при астме и 
ревматоидном артрите. Не идет 
на пользу костям и прием тормоз 
нов щитовидной железы, Наз 
пример, левотироксина, противо" 
судорожных средств дифенина и 
тегретола, химиотерапия спримез 
нением метотрексата. ВЫ не 3а: 
думываетесь о здоровье кар 
вашего тела, если курите ил 
употребляете алкоголе 
статочная физическая а! 
пониженный уровень 


ОчооФ = о 


в отношении возможного за- 
евания. 
Ослабление сексуального вле- 
НИЯ у мужчин может указывать 
На падение уровня тестостерона. 
Обратите внимание на колебания 
в своем «сексуальном аппетите»! 
Признаками начавшегося осте- 
опороза могут также служить боль 
в пояснице, потеря веса, сгорблен- 
ная осанка. Все эти симптомы 
косвенно указывают на переломы 
или деформацию позвонков, со- 
провождающие остеопороз. 
Чтобы предупредить развитие 
опасного недуга, специалисты ре- 
комендуют: 
• Не допускайте дефицита каль- 


хи 


• Старайтесь больше двигать 
ся. Особенно полезны ходьба, 
прыжки, поднятие веса. 

® Откажитесь от сигареты. 

• Ограничьте потребление ал- 
КОгГОЛЯ. 

• Ешьте больше овощей и фрук- 
тов. 

• Не забывайте о продуктах с 
высоким содержанием витамина 
К; он необходим для поддержания 
нормальной структуры костей и 
содержится в капусте, петрушке, 
шпинате и другой листовой зеле- 
ни. 


Вокруг света с вами 
путешествовала 


Е ция и витамина Д. Елена ПЕЧЕРСКАЯ- 
1 Уточнение: в № 6 (12) «Предупреждения» в заметке «Остеопо- 
Ў, роз: «женская болезнь», которой страдают мужчины» по техни- 
Са ческим причинам допущена опечатка. Последний абзац следу- 
ет читать так: «Как любое заболевание, хрупкость костей легче 
СК предупредить, чем лечить. Для этого необходима диета, обо- 
ое гащенная кальцием и витамином Д, здоровый и подвижный об- 


аў раз жизни; а также отказ от вредных привычек». 


«Предупреждение» № 1, 2001г. 


Игрушина. 


Начнем, ясное дело, с геморроя 
— примерно 80% пациентов об- 
ращаются к травнику именно по 
поводу этого недуга. Для лечения 
существует сбор из 25 трав, но это 
не значит, что для успеха мероп- 
риятия необходимо собрать все. 
Главное — чтобы была основа, то 
есть соцветия зверобоя. 

Кстати, многие пациенты, кото- 
рые прежде обращались к офици- 
альной медицине, уже пробовали 
лечиться зверобоем, но никакого 
эффекта это не давало. В резуль- 
тате людям предлагали ложиться 
под нож хирурга или удалять узлы 
при помощи модной сегодня кри- 
отерапии (лечение низкими тем- 
пературами). Так почему же не 
помогал зверобой? Объясняется 
все довольно просто: люди зава- 
ривали траву, купленную в апте- 
ке. Вы когда-нибудь пробовали 
зачерпнуть ложкой этот зверобой? 
е пытайтесь, все равно не полу- 
тся, потому что в коробке боль- 
е половины палок. Химическое 
отирование зверобоя, приготов- 

: 1 ом, 


НА КАЖДЫЙ ГЕМОРРОЙ 
НАЙДЕТСЯ ЗВЕРОБОЙ 


Бывают же такие совпадения: только у нас в редакции про- 
изнесли слово «геморрой», как вслед за этим раздался теле- 
фонный звонок. Звонил потомственный травник Василий Иг- 
рушин, который захотел поделиться некоторыми фамильны- 
ми рецептами, в том числе и от геморроя. Итак, рецепты от 


і 


Промышленные условия в прин 
ципе не могут дать качественный 
результат. Даже если бы заготов- 
ки делались в строгом соответ 
ствии с ГОСТом, эффективность 
зверобоя составила бы не более 
50%. Это относится и к другим 
растениям, которые ради быстро- 
ты сушат потоком горячего воз 
духа, убивая при этом практичес- 
ки все микроэлементы. Травы, 
высушенные экспресс-методом, | 
можно встретить и на рынках. Өте РА 
личить их очень просто: цвет расе 
тений, приготовленных неправилье | 
но, далек от естественного. Цвет ) 
ки зверобоя, высушенные на сола 
нцепеке, имеют серо-коричнез 
вый цвет. А высушенные, как 00° а 
ложено (то есть в теневом, хорб* 
шо продуваемом месте), остают® 
ся золотисто-желтыми. «Правильт 


няют родной цвет — 
случае они имеют леч 


Советы травника 


рассчитывать на то, что предлага- 
аптека, иначе напрасно потра- 


_ аптечные корни слишком твердые, 
’ адля нашего рецепта их надо раз- 
МОЛОТЬ В ПЫЛЬ. 

В основу также входит кора 
дуба. Собирают ее, когда начина- 
ется сокодвижение. Годится толь- 
ко молодая кора. 

Приготовление смеси. Каждый 
компонент надо перемолоть в ко- 
фемолке или ручной мельнице. 

Ориентируйтесь на то, что пра- 


у 


4- вильно перемолотые травы дол- 
ІЙ жны свободно проходить сквозь 
в- крупное сито. 
т- Смешать 8 столовых ложек зве- 
ТЬ робоя и по 0,5 столовых ложки 
се остальных растений. 50 г смеси 
лм залить двумя литрами кипятка, на- 
о- стоять полчаса и прокипятить на 
з- медленном огне 10-15 минут. 
2С= Шринимать по 150 мл четыре 
И раза в день за тридцать минут до 
м, еды. Горьковатый вкус можно пе- 
от- _. ребить медом. 

= Отвар хранить в холодильнике. 
ас Перед питьем разовую дозу необ- 
ЛР” ходимо подогреть. 


Тем, кто страдает геморроем не 
больше пяти лет, обычно бывает 
остаточно попить смесь в тече- 
‚ одной-двух недель. С заста- 
лым вариантом расстаются 
но тоже недолго: макси- 


Основные травы, входящие в 
рецепт, какраз и воздействуют на 
печень. А что же делают осталь- 
ные двадцать компонентов — ка- 
лендула, кермек, заячий холодок, 
ястребинка и прочие? Они помо- 
гают лечебному процессу на бо- 
лее тонком уровне, их сила направ- 
лена на очищение крови. Есливам 
Удалось раздобыть эти травы, до- 
бавьте их в смесь. Правила при- 
готовления те же самые, то есть 
перемолоть в пыль, а что касается 
пропорций, то 80% всегда долж- 
но оставаться за зверобоем. Про- 
чие травы берутся в равных час- 
тях и в общей сложности состав- 
ляют 20%. 

Если геморроидальная шишка 
сопровождается трещинами, кро- 
вотечениями, то для облегчения 
состояния из заваренного сбора 
можно делать микроклизмы 30- 
50 г. Такой объем полностью вса- 
сывается стенками прямой кишки. 

Вот еще важное дополнение: 
собирать травы нужно в соответ- 
ствии с фазами луны, которые 
влияют не только на моря-океаны, 
но и на растения. В полнолуние, 
когда наземная часть растений. 
особенно полна жизненными с0- 
ками, собираем стебли, цветки и 
листья. В новолуние — ко + 
клубни. че 
раа. вы решил е 


Данная настойка — лучшее 
средство от ожогов, не оставляет 
пузырей, снимает боль в течение 
пяти минут. Главное — ничем не 
накрывать и не бинтовать нама- 
занный ожог, он должен быть от- 
крытым. 
Годится смесь и при гайморите, 
и при начинающейся ангине — по 
две капли в каждую ноздрю. Если 
вы сидите дома, достаточно зака- 
пать один раз в день. Если вы- 
нуждены выходить на улицу — ка- 
пайте в нос перед каждым выхо- 
дом. 
Зверобойная настойка пришла 
к нам из «арсенала» казаков. В 
давние времена в казацком уста- 
ве было записано: «В поход обя- 
зательно брать с собой склянку 
зверобойного масла, настой шел- 
лака и клубни ятрышника». 
Шеллак — древнее средство 
столяров. Это смолистое веще- 
ство, добываемое из некоторых 
тропических растений. Оно до сих 
пор используется для производ- 
ства политуры и лака. Раньше 
шеллаком пропитывали иконы 
(для долголетия), варили из него 
П сургуч. 
Сегодня шеллак можно достать 
У столяров. Это вязкая жидкость, 
цветом напоминающая коньяк, а 
запахом — пихтовое масло. Раз- 
веденный один к одному со спир- 
‚ шеллак становится незамени- 
альзамом для заживления 


любого, даже самого глуб 
пореза. Помимо феноменальн, 
скорости заживления, он облада 
ети повышенными дезинфициру_ 
ющими свойствами, оберегая рану 
от нагноения. 

Третье средство — ятрышник — ; 
казаки применяли, когда заканчи- 
вались съестные припасы. Один 
клубень сжевывал сам казак, два 
клубня давал своему коню. Ят- 
рышник обволакивающе действу- 
ет на желудок, благодарячему конь і 
и всадник не чувствовали голод 
целый день. Ятрышник также то- 
низирует организм, его действие 
напоминает эффект жень-шеня. 

Его так и называют — «казацкий 
жень-шень». 

Ятрышник — палочка-выруча- 
лочка для тех, кто желает похудеть. 
Разрежьте сушеный клубень на 5- 1 
7 частей и носите его с собой в 
кармане. Как только ‘захотелось с 
есть — быстрее кладите одну часть 
в рот и не спеша жуйте. При го- 
лодании, правда, его употреблять с 
нельзя... 

У Игрушина в запасе много Инв 
тересных рецептов — от простаз 
тита, язвы желудка и двенадцати” 
перстной кишки, неспецифическоз 
го язвенного колита, неузлов и 
фибромиомы. Прощаясь, Василик 
Алексеевич обещал найти Вр 
и на следующую беседу» 


іЯ. 


Беседуют два психиатра. 

— Слушай, сегодня у меня был 
пациент, который утверждал, что 
он проглотил телефонный аппа- 
рат. 

Коллега с энтузиазмом заме- 
тил: 

— Ты, конечно же, применил ле- 
чение гипнозом и за один сеанс 
избавил его от этого комплекса? 

— Нет, что ты! Это можно будет 
сделать только завтра. 

— Почему? 

— Понимаешь, моему пациенту 
сегодня вечером должны позво- 
нить по очень важному делу. 

ххх 


На квартиру к врачу вбегает 
встревоженный муж. 

— Спешите, доктор. Моей жене 
совсем худо... 

— Разве пиявки не помогли? 

— Нет. Она три штуки кое-как 
съела, а больше — не хочет. 

ау 

Из медицинского заключе- 

ния: «Вскрытие показало, что 


смерть наступила в результате 
вскрытия». 


В кабинет к врачу входит па- 
циент. У него разбит нос и ги- 
1 «фонарь» под глазом. 
уважаемый, случайно не 
> «этого дела»? — спра- 


Смех — лучшее лекарство. 


НА ЗАОРОВЬЕ 


шивает врач, щелкая себя пальца- 
ми по горлу. 

— Обижаете, доктор, — отвечает 
пациент. — Я не любитель. Я — 
профессионал. 

ххх 

Жена сходила на популярную 
лекцию по медицине и дома 
сообщила мужу: 

— Помнишь наш спор? Оказы- 
вается, это был совсем не оргазм. 

— А что же?! 

— Астма! 

Идет экзамен в медицинской 
академии. Профессор-ларин- 
голог задает вопрос студенту- 
Тот отвечает: 

— Простите, я не буду отвечать 
на ваш вопрос. Он касается гор- 
ла, а я хочу быть специалистом 
носа. 

— Вот оно что! — вскрикивает 
пораженный профессор. — Инте- 
ресно, и какой ноздрей вы соби- 
раетесь заниматься? 

Ж АА 

Профессор медицины спра- 
шивает на экзамене студента: 

— Что бы вы предприняли в слу- 
чае употребления человеком ядо- 
витых грибов? 

— Посоветовал бы перемениты 
диету, — с готовностью ве ч 
студент. } 


«Предупреждение» № 1, 2001 г. 


Предохранительное 
средство | 
«Такой знаменитый врач, как Тиссо, — писалв 1832 ГОДУ московский 
журнал «Молва», — утверждает, что в числе десяти больных, наверное 
можно насчитать девять, коих болезнь происходит от недостатка сме- 
ха. Природа подвергла человека множеству разнообразных недугов, 
Но она же дала ему предохранительное от них средство, которое есть 
смех. Следовательно, люди, приводящие других легко и скоро в смех 
суть врачи по рождению, и семейства, в коих они производят свою 
практику, редко бывают в необходимости прибегать к помощи врача, 


|| 

потому что припадки болезни предупреждают они смехом», Е: 

ПУБЛИЧНЫЕ ПОЗОРИЩА 9 

В 1791 году в Москве вышла книга под названием «Букет, или бо0- р) 

брание знаменитых приключений славных греческих, латинских и фран- ед 

цузских писателей». Вот строки из этой книги: я? 

«Пьянство есть тот порок, за которым непосредственно следуют раз- 9 
ные другие. Платон говорил, что от пьянства проистекают разные на 


пасти и преждевременная старость. 
Спартанцы в праздники выводили пьяных невольников на публич- 
ные позорища, указывая своим детям, сколь пьянство омерзительно». 


СНАЧАЛА БЫЛО... 
АЕКАРСТВО 
Вот что писал дореволюционный петроградский журнал «Наша ста- 
рина»: «В 14-м веке в России появилась водка. В 1398 году генуэзцы, 
жившие в Таврии, избегая насилия кинчакского войска, удалились на 
Украину, где ввели винокурение. Сначала водка называлась жизнен- И По 
ной водой (Ааџа уїае) и считалась за извлечение из философского = Ам 


камня, так как, принимаемая первоначально каплями, производила Це а Я К 
лебное действие». 


—. 


И СРАЗУ К АОКТОРУ... 

«В Копенгагене и Амстердаме, — писал в 1915 году петроградский 
журнал «20-й век», — практикуется остроумный способ борьбы с пьЯН* 
ством. Если полицейский видит на улице не совсем трезвого прохо 
жего, он усаживает его на извозчика и везет к доктору. Тот осматриваз и 

пациента и, если надо, выписывает лекарство. Затем «больного» 19" _ 
полицейский отвозит домой. На другой день счет от доктора И! 


ка приходит в тот ресторан или кафе, где была выпита по: 


Архивариус 


ционирование, скажем, тех же почтовых марок. Вот что рассказал в. 
начале девятнадцатого века о первом филателисте журнал «Антикви- 
татен Рундшау». 

Первым коллекционером почтовых марок, по словам журнала, был 
парижский гравер по имени Огюст Мосин. Как только в 1840 году по- 
явились почтовые марки, он стал просить своих зна 
ему марки с получаемых ими писем. Мосин собирал марки 15 лет, но, 
заболев туберкулезом, вынужден был продать свою коллекцию для 
покупки необходимых лекарств. Филателия в то время, продолжает 


Журнал, заразила уже многих, и три парижских торговца имели жела- 
ние приобрести коллекцию больного гравера. Он продал ее одному 
из них за 100 франков. 


Собирание марок рассматрив 


комых доставлять 


держка из этого дневника: 
редная глупая затея: ОНИ С 


рья? Нет. Пуговицы от брю 
вые марки. ..». 


г вы думали? Старые пе- 


к? Нет. Запачканные, употребленные почто- 


По вертикали: 2. Алхимия. 13. Гипс. 14. Жемчуг. 15. Янтарь. 16 
Халцедон. 17. Рубин. 18. С 


ердолик. 19. Алмаз. 20. Авиценна. 1. А 
Фир. 22. Аметист. 23. Изумруд. Сар 
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а. 
КРОССВОРА 


ПО ГОРИЗОНТАЛИ: 1. Птица, чьи когти — средство от бесплодия и 
лихорадки. 2. Жрец, толкующий волю богов по полету, крикуи посадке ' 
птиц. 3. Птица — весенний талисман, обещающий здоровье. 4. Пред- 
сказательница долголетия. 5. Птица, чаще других принимающая учас- 
тие в деревенских гаданиях. 6. Собаки — «барометры», катаясь по зем- 
ле, предупреждают гипертоников, что будет... 7. Предсказания по кри- 
ку пернатой любительницы сыра. 8. Насекомое, собирающее лекар- 
ство от простуды, гриппа и многих других заболеваний. 9. Бог-враче- 
ватель с жезлом, увитым змеями. 10. Птица, служившая символом пло- 
дородия у древних славян. 11. Животное, чью кожу носили в амулетах 
для защиты от лихорадок, а голову — отчар и недугов. 12. Страна, где 
считается", что черная кошка сулит здоровье и удачу. 


ПО ВЕРТИКАЛИ: 11. «Мышка, мышка, на тебе ... костяной, а мне дай 
зализный». 13. Лучшее народное средство от мигрени. 14. Животное, 
сало которого больше других использовали в мазях и растирках. 15. 
Наука гадания по птицам, зародившаяся в древней Греции. 16. Произ- 
водитель чудо-кислоты от радикулита. 17. Ее олицетворяют с душой 
человека. 18. Птица — символ ума и мудрости. 19. Верный друг чело- 
века, чья шерсть излечивает от радикулита. 20. Древнее государство, 


где считали самку гиппопотама покровительницей беременных жен- 
щин и новорожденных детей. 


Составила Елена КАЗАК: 


Бёра Аксенова 


<= я м = 
"Нам для счастья надо так немного: 1 
Мир, лучами жаркими согретыйх 
Теплый дом и добрая дорога, 
Звездный дождь и ясные рассветы. 


А еще нам так необходимо” 
Чувствовать свое предназначень 
Верить, что нужны мы и. любимы, 


И любить.до самоотреченья: 


Пее 
29 


‚ Приморский край, і 
село Монастырщина-1, 


ость 


од 


Б 
© 


Сила духа растет 


ыть, нетак быстро, 
как хотелось, но все-таки растет 


ибо Учитель говорил, что Матуш- 
ка-Природа скупо дает. Насколь- 
ко я понимаю, все надо заслужить 
своим каждодневным трудом, в 
том числе здоровье — телесное и 
духовное. Вот, пожалуй, и все, что 
мне хотелось рассказать про об- 
ливание холодной водой. 

А сейчас предлагаю перейти к 
третьему пункту «Детки», ибо в 


во мне. Может б 


ка. А поводов ео 
5 ДЛЯ Выпи! 
шей жизни Вв 


не единожды я при 
ние бросить пить, но всякий раз. 
срывался и уступал этой пагубной 

привычке. Е 

Как же я избавился от этой па- 
губы? Вот об этом я хочу поведать 
более подробно, ибо дальнейший 
мой рассказ будет не полным ине 
совсем понятным. 

В начале девяностых годов в на- 
шем городе образовалось город- 
ское рериховское общество, и я 
впервые узнал о семье Рерихов, о 


этом есть особый смысл. 


Личный опыт 


спине постепенно утихают, а через 
два-три дня исчезают полностью: 
И это тоже мой личный опыт. 
чувствую, что сила духа растет 
во мне. Может быть,іне так быстро, 
как хотелось, но все-таки растет, 
ибо Учитель говорил, что м 
ка-Природа скупо дает. Нас Е 
коя понимаю, все надо аб Е 
своим каждодневным И 
том числе здоровье и и 
духовное. Вот, пожалуй, и В е, 19 
мне хотелось рассказать р 
ливание холодной водой: ун 
А сейчас предлагаю пер аа 
ему пункту «Детки», 
ь особый смысл: 


ичен: 
у токи лакон 
ункт кра - алкоголя и не 


ка. А поводов. для выпивки в на- 
шей жизни очень и очень много. 
Увлечение алкоголем было причи- 
НОЙ МНОГИХ МОИХ неприятностей, и 
не единожды я принимал реше 
ние бросить пить, но всякий раз 
срывался и уступал этой пагубной 

чке: А 
Ма зе я избавился от этой пазе 
губы? Вот об этом я хочу поведать, 
более подробно, ибо дальнейший = 
мой рассказ будетне полны ин 
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х врижевах и горячем душе < 
Е А 


Кнашим читателям 


«Предупреждение» № 3, 2001 Г. 
ВИНОВАТЫЕ МЫ! 


Ибо со многими читателями, вероят- 
Предчувствие такое. Да и реальность 
— говорит о том, что подписка на 2- 
И значительно. Где-то’на треть. | 


Скорблю. Честное слово. 
но, предстоит расстаться. 
тоже. Она — эта реальность 
е полугодие 2001 года упадет. 


Это удар! 
аро же, есть наша вина — неважно работаем. Надо быглуч= 


ше. Надо бы побольше интересных материалов. Хотя тоже смеш- 
ной разговор, творческая установка у нас проста — и для вест- 
ника «ЗОЖ», и для журнала «Предупреждение»: интересным дол- 
жен быть каждый материал. Значит, не получилось. Даже при 
том, что мы старались. 

Впрочем, может быть, мы не столь уж и виноваты. Обстановка 
в стране такая, что много не навыписываешь. То, что государ- 
ство простым смертным дает правой рукой — я имею в видураз= 
ные там прибавки, — левой тут же и отбирает благодаря инфля- 
ции, росту цен на коммунальные услуги и так далее, и тому по- 
добное. 

Коли уж заговорили о ценах. Должны ведь быть какие-то пре- 
делы желаниям. Признаюсь: мы чуточку подняли цену. «Предуп- Г 
реждение» (номер) в 1-м полугодии стоил 6.80, во 2-м - 7.50. 
Согласитесь, по-божески. Почтовые же работники в некоторых 
регионах в церковь, похоже, не ходят. В Московской области, 
например, «накрутили сверху» «десятку». То есть берут с под- 
на за номер 10 рублей. Мы за все: бумага, печать, достав- 

С 750". О, да равам, гонорары авторам, налоги, наконец | 
нести, — 10. И, Еа. ке та почты до квартиры подписчика до- 

Несколько виноваты и вы РЕ против лома 1 

> наши друзья. Я постоянно во всех 2) 


редакторских: колонках п : 
> рошу: «Пишите! Р. т б 
= ! Рас себе 
© своей жизни, помогайте, ругайте!» сказывац ас 2 


Увы; почти 
молчание. Поч } 
выводы о причинах поте та «ПР» не позволяет нам сделать 


стались с нами. рь. Напишите хоть сейчас, когда расе 
Почему? 218 
Мы ведь в по 
иске. 

подобно. В како -И ваш мерти 
к м направлен е молчание — смерти 

Э& руаниют Чего вы ждете от н ыы дальше? Как исправить 

ЕЕ 2. 


Нам трудновато 


- Спасибо всем! 
мы т я ї 


член-корреспондент Ака- 


демии наук Иенского университета (Г. ермания), заслуженный 
деятель науки Российской Федерации, автор около 380 науч- 
ных публикаций, среди которых 8 монографий плюс 2 художе- 
ственно-биографические книги: «Опередивший время» об Илье 
Ильиче Мечникове и «Торопитесь делать добро» — легенда- 
быль о московском тюремном докторе, величайшем гуманис- 
те своего времени Федоре Петровиче Гаазе. А 

При этом материал, который мы вам предлагаем, вряд ли 
идеально подходит под рубрику. «Стиль НИ И все же мы 
решили остановиться именно на ней. Почему? Полагаем, в 


процессе чтения вы поймете. 


«ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ»: Вик- 
тор Алексеевич, помимо пере- 
численных, за вами еще один 
подвиг Геракла — я имеюда 
виду историю, когда вы ВИ 
ли похудеть сразу на 5 

в... Ч 
ФРОЛОВ: Было дело... т а 
ном случае не стану одрзаа Е 
ной скромностью и скау 
Гераклу совершить 20 це 
было бы трудно. Дело в том; 


ого 
( і тв Я С нежн 
т был довольно 


/сь ктак называ- 


ей войны», — 


1945-1947 годы были годами го- 
лода — в основном мы. питались 
киселем из картофельных очисток. 
Я до сих пор помню вкус всех ли- 
стьев растений и деревьев, кото- 
рые также входили в рацион на- 
шего питания. То есть малокало- 
рийной пищи приходилось по- 
треблять очень много, чтобы при- 
тупить чувство голода, 

Когда голод кончился и появи- 
лась возможность нормально пи- 
таться, родители, естественно, хо- 
тели покормить меня по. 
Желудок же, привыкший 


шим объемам, тре‘ 


ор 
орга 


му где-то с пос 


зполнел. Дальнейшую перспек- 


иву в этом плане определяла ге-. 


нетическая предрасположенность, 
оскольку все родственники по 
материнской линии были доста- 
точно полными. Впрочем, это мне 
до поры до времени не мешало — 
девушки и так любили. Беда со- 
стояла в другом: я еще и врож- 
денный гипертоник, а избыточный 
Бес — один из главнейших, если 
не самых главных, механизмов под- 
держания повышенного артери- 
ального давления. Все достаточ- 
но просто: жировая ткань прони- 
зана множеством кровеносных со- 
судов. Большой объем циркули- 
° рующей здесь крови создает зна- 
> чительную нагрузку на сердце, и 
организм реагирует псевдозащит- 
’ ной реакцией. Необходимо умень- 
шить этот объем, уменьшить на- 
грузку, но за’ счет чего? За счет 
спазма периферических сосудов. 
Объем вроде бы уменьшается, но 
давление увеличивается. ь 
К 1984 году мое давление дос- 
(тигло крайне неприятных показа- 
лей: верхнее начало резко сни- 
ться, нижнее — возрастать. 1 40/ 
с им давлением жить 
МОЖНО. Я «сидел» на посто- 
[е] 


ледних классов школы я заметно. 


трех словах: «Жрать до 
ше». То естья «сел» на же Ст 
шую диету. На 100 проценто 
исключены жиры, ничего жа! 
го — все только отварное. На 1 
процентов убрано все сл: Кое 
практически на 100 процен О 

и все мучное — только разв неде 
лю маленький кусочек черного хле* 
ба. Ну, авсе остальное в том ОЈ 
честве, чтобы общий калорая 
превышал 800 ккал в сутки 
сравнения скажу, что для челове 
моего возраста, моей специальн 


ная норма должна примерн 

ставлять 2500 ккал. У меня, по 
ряю, было 800. А в Освенцим 
700. 0, 


«ПР»: Вы так просто об 
говорите. Но, наверно. 
держиваться столь же 
нет — жестоких, огран 
было невероятно тяже) 

ФРОЛОВ: Совершенно! 
очень тяжело. Когда я н 
бу с весом, — это 198. 
исполнилось 49 ле 


стоверить мою 
фотографией в 
общего не было. 


А Дальше произошло следую- 
а Очень трудно сидеть на по- 
ДОбной диете. Я начал давать себе 
поблажки. Тем более что прибав- 
ка в весе шла очень-очень медлен- 
но. Сыграл какую-то роль и тот 
факт, что гипертония исчезла мгно- 
венно. Я утешал себя тем, что ста- 
новлюсь старше, что вес держать 
труднее, можно немного распус- 
титься... В конце концов, я распу- 
стился до того, что в 1998г. вновь 
достиг солидного веса — 98: кг. 
Опять появилась гипертония, кото- 
рая на сей раз не снималась даже 
лекарственными препаратами. 
Несколько позже 'я прочитал рабо- 
ты одного американского врача, 
который сначала ‘специально на 
себе, а потом на добровольцах про- 
извел следующий эксперимент: 
испытуемые худели стремительно, 
так же, как ия. Скажем, со 130-120 
кг до 65-60 кг, а потом повторно 
набирали вес. К ним не только 
возвращались старые «болячки», 
но организм буквально «шел враз- 

` нос». Отсюда последовал вывод: 
| если человек сумел похудеть при- 
МЕ мерно так, как я, то, чтобы сохра- 
ть достигнутое — не только в 
ане килограммов, но и здоровья, 
обходимо оставаться на дие- 
› конца своей жизни. Все это 
утил на себе: моя гипертония 
ала поддаваться даже ле- 
наступили изме- 
е сердца, грозящие 
МНОГО е 


личность, ибо с 
паспорте ничего 


больше: не на 800 кк т 
С ал, агде-тон 
1200-1300, иногда до 1500,. 


лять, на несколько недель прибе- 
гаю к очень жесткой диете. Этоуже 
пожизненно. Вот, собственно, и 
весь подвиг Геракла. 

«ПР»: Какие вы можете дать 
советы тем, кто хочет поху- 
деть? 

ФРОЛОВ: Только точнотакие же, 
которые соответствовали бы мо- 
ему опыту. Добавлю только одно: 
нужно иметь четкие представления 
о калорийноститех или иных про- 
дуктов, составить что-то вроде таб- 
лички и постоянно держать ее в 
голове. Разбудите меня среди 
ночи, ия вам скажу, что одно яйцо 
— это 70 ккал, 100 гбелогохлеба— 
это 280, 100 гчерного хлеба — 228. 
Есть такой миф: не надоесть сли- 
вочного масла, а отдать предпоч- 
тение растительному. Это ошиб- 
ка. Разумеется, после 40’лет лучше 
не употреблять животных жиров, 
содержащих холестерин. Расти- 
тельные жиры холестерина не со- 
держат, растения его не выраба- 
тывают. То есть в плане профилак- 
тики, атеросклероза это то, что 
нужно. Но если речь идет об из- 
бавлении от лишних килограм- 
мов... Калорийность растительных. 
жиров выше, чем калорийность 
животных. Калорийность с: 
ного масла 830 ккална 100 г, 
тительного — 884. } 
чатып 
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Похудеть, должен составить четкий 
рацион. Да, нужно, чтобы в пище 
были белки, жиры и Углеводы. Но 
жиры только те, которые есть в 
самих растительных продуктах. А 
белки — мясо, рыба; но все в не- 
больших количествах. 

«ПР»: Говорят, избыточный 
вес — это катастрофа. Но если 
человек чувствует себя доста- 
точно комфортно? 

ФРОЛОВ: Никаких «но»! Это ка- 
тастрофа всегда. Элементарное 
ожирение лежит в основе таких 

заболеваний, как гипертоническая 
болезнь, диабет, ишемическая бо- 
лезнь сердца, дистрофические 
изменения печени, панкреатиты, 
атеросклероз. Избыточный вес 
здесь всегда один из ведущих 
факторов. Что касается определе- 
ния границ веса, то есть очень мно- 
го различных методик. Я пользу- 
юсБ одной из них. Она не самая 
точная, но и не самая неточная, 
зато довольно простая. Заключа- 
ется она в следующем: от роста, 
выраженного в сантиметрах, надо 

отнять 100 и еще прибавить по 2 

кг за каждые 10/лет после 20. Вот 

мне 60 лет. После 20, 30,40, 50—8 

кг, 1 кг после 60. Мой рост 170- 

100+9=79 кг. Это верхняя грани- 
ца нормы. В пределах еще при- 


вес, а сверх того — ожирение. 

| Очень важно невыходить за верх- 
ние границы! 

р ‘голодание как метод 

и борьбы с ожирени- 


мерно плюс 10 кг — избыточный. 


ко под наблюдением врача и толе. 
ков стационаре. Все иное, особен, 
но самодеятельные опыты, опасно, 
Я не преувеличиваю. Можно угро- 
бить свой обменвеществ настоль 
ко, что потом его уже никоим об- 
разом не восстановить. Можно 
сформировать и психогенную за- 
висимость. Особенно часто случа- 
ется среди молодых девушек. Речь | 
идет о так называемой пищевой № 
анорексии. Девушка все время \ 
ограничивает себя веде, голода- № 
ет, чтобы держать фигуру. Конча- 
ется это нередко тем, что ей уже 
не хочется есть. В результате на- 
ступает истощение организма, 
различные психические заболева- 
НИЯ. 

«ПР»: А как вы относитесь к 
рекомендациям небезызвест- 
ного Порфирия Иванова -— го- 


лодать раз в неделю от 24 до 
36 часов? 

ФРОЛОВ: Не вижу ничего в 
этом плохого. Можно сутки-полто- 
ра раз в неделю; не есть. Здесь 
никаких серьезных изменений в 
организме не случится, а вот ути- 
лизация жиров в определенной 
степени произойдет. р 

«ПР»: Хорошо. А обливание 
холодной водой в любую пого- 
ду, стоя босиком на земле? 

ФРОЛОВ: В принципе й данное а 
мероприятие полезно. Но подхо- 


вылезешь из простудных заб 
ваний. Я бы советовал ‹ 


землей, и температурный факто 
и механический. В этом я И 
а. ив 570роне Порфирия Ивано- 
«ПР»: А вот есть такой плодо- 
витый автор и популяризатор 
натуральной гигиены Геннадий 
Малахов, который пропаганди- 
рует лечение мочой? 
ФРОЛОВ: Ну, это уринотерапия. 
Я, правда, лично предпочитаю пиво. 
«ПР»: То есть вы относитесь 
к уринотерапии отрицательно? 
ФРОЛОВ: Я бы не хотел так уж 
очень конкретно отвечать на воп- 
рос. Никаких особых научных 
объяснений тем свойствам урины, 
которые ей приписывают, нет. Не- 
которые из веществ, которые вы- 
водятся с мочой, применяются в 
виде лекарственных средств, на- 
пример, для снятия отечности го- 
ловного мозга применяют внутри- 
венное введение мочевины. Но Это 
отнюдь не равнозначно тому, что 
выпить порцию мочи... Впрочем, 9 
вкусах не спорят. 


«ПР»: О вечном в науке. ВА 
написали книгу о Мечникове: 
ныне 


Насколько современна 
его научная доктрина? е 
ФРОЛОВ: Абсолютно совр. 
менна. Я недаром назвал эту Е 
° _ «Опередивший время»: Воонара 
бетки, которые сделал Меч м 
либо давали основу сформул иро 

ть гипотезы, которые пото 


и гуморальная теория им 
ме с циркуляцией 
а в других жидкостях 

а антител. Мечников же, 
открыв явление фагоцитоза, зало- 
Жил клеточную теорию иммуните- 
та, 25 лет он выдерживал страш- 
ную: борьбу; В конце концов Но- 
белевский комитет в 1909 году 
вынес соломоново решение: дать 
одновременно Нобелевскую пре- 
мию Паулю Эрлиху за гумораль- 
ную теорию и Мечникову — за 
клеточную. Прошло после этого 
более полувека, и Макфарлан Бар- 
нет, в прошлом году получивший 
Нобелевскую премию, сформули- 
ровал селекционно-клональную 
теорию иммунитета, которая пока- 
зала, что первичным является кле- 
точный иммунитет, а гуморальный 
— это уже функция обмена. Меч- 
ников, оказывается, был прав на 
все сто процентов. Кроме того, 
Мечников обнаружил антитела, 
которые могут разрушать клетки 
организма. Это не что иное, как 
основа учения об аутоаллергичес- 
ких процессах, откоторых многие 
из нас в той или иной мере стра- 
дают. 

Мечников создал науку геронто- 
логию, и даже название придумал 
он. Ну, итак далее... Приведу очень 
интересный Факт: в 1892 г. Меч- 
ников высказал предположение, 
что вклетках есть особое образо- 
вание — цитаза, которое раство- 
ряет попадающие в клетку веще- 
ства и гладкие тельца. В 1948 г. 
канадский биофизик де Дюфудві 
гаясь совершенно другим путем 
ски предполо 
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_В 1970г. де Дюф, который за свое 
открытие получил Нобелевскую 
премию, опубликовал статью «От 
цитаз до лизосом». В 1976 году 
мне довелось участвовать в рабо- 
те конгресса немецкого общества 
патологов. С докладом выступал 
де Дюф. Он начал с того, что пред- 
А ставил собравшимся два портре- 
| та: Вильхова (дань уважения хо- 
| зяевам конгресса) и Мечникова. 
а И его первая фраза была: «Мое 
открытие лизосом было бы невоз- 
можно без тех цитаз, о которых го- 
ворил Мечников». Словом, о Меч- 
никове история еще не написала 
последней фразы биографии. 

«ПР»: Мечников — первый Но- 
белевский лауреат? 

ФРОЛОВ: Первый — Павлов, 
еслия не ошибаюсь, — 1902 год, а 
Мечников получил звание в 1909- 
м. В области медицины это един- 
ственные Нобелевские лауреаты- 
россияне. 

«ПР»: Я бы хотел открыть чи- 
‘тателям маленький секрет. 
Мне известно, что вы на фа- 
культете организовали драма- 
тический кружок и поставили 
несколько любопытных инсце- 
нировок; связанных с жизнью 
немецких композиторов Баха и 

Вагнера, голландского худож- 
‘ника Рембрандта, использова- 
ли! даже пушкинскую «Полтаву» 


ИЕ 


_дра м. тургией, как говорится, 


логия ближе стоит к гумани 


5 ВЛИЯНИ ш 


о композиторах. То есть созда 
ся антураж: маленький столик 
свечами, яв своей мантии, которая 
мне положена как члену Ученог 
совета. Мой рассказ о тех ил 
иных композиторах «иллюстриру: 
ется», естественно, музыкальными. 
интродукциями. Либо использует 
ся музыкальный центр, либо — к 
этому мы стремимся больше — К 
при нашем собственном музы- № 

кальном сопровождении. Мой кол- 
лега, друг и заместитель по дека- 
нату, профессор Эдуард Аркадье- 
вич Демуров — прекрасный пиа- 
нист, одна из наших студенток — 
великолепная скрипачка... Я сам 
очень люблю классическую музы-= 
ку, Вагнер — мой любимый компо- 
зитор. Естественно, было прежде № 
рассказано о нем, затем о'Моцар- № | 
те, Бетховене, Шопене, Огинском, " 

Венявском, Листе. Был один вечер Я 
поэзии, поэтическо-музыкальный. р 
А в сентябре планируем в рамках 
этого лектория рассказ «Загадки 
истории». Была ли сожжена Жан- | 
на д`Арк, судьба маршала Нея, кто \ 
был Ричард Глостер — исчадие 
ада или вполне приличный мо- 
нарх. И так далее... 


даватели. 
Теперь: почему я этим заним 


своей основе, вконцеконцов, 


ным, чем к технически 


ретьих, я декан уже почти 18 лет. 
Мне доставляет огромное Удоволь- 
ствие общаться со студентами и 
в неучебное время. Более того, я 
считаю, что это одна из обязанно- 
стей преподавателя высшей шко- 
лы. У нас сейчас много говорят о 
бездуховности современной моло- 
дежи. Берусь утверждать: нет без- 
духовной молодежи, есть бездухов- 
ные учителя. Мы должны передать 
молодежи нашу культуру, наш ко- 


факультете. Мы должны научит! 
будущих врачей состраданию 
переживанию, способности 
шать и быть услышанным. Вс 
этого трудно ожидать от люде 
низкой культуры. Таких, согласи- 
тесь, трудно научить «сеять разум- 
ное, доброе, вечное». _ 


Беседу вел Юрий ХРОМОВ. 


НА ПОРОГЕ ХРАМА 
ЗДОРОВЬЯ 


Читателям «ЗОЖ» и «Предупреждения» нет необходимості 
представлять Юрия Андреевича АНДРЕЕВА, писателя и цели 


теля из Санкт-Петербурга, автора многих увлекательных и по- 
знавательных книг, лауреата именной медали «Человек-тво- ў 
рец». Скажем только, что совсем недавно Андреев осуществил 


свой проект создания уникального Храма здоровья, а в конце 
предстоящего лета планирует завершить и представить к из- 
данию новую книгу, посвященную проблемам комплексного 


оздоровления человека. 


Нашікорреспондент Елена Печерская отправилась в «летнюю 


загородную резиденцию» Юрия Андреевича, а проще говоря, 
на дачу в поселке Репино под Санкт-Петербургом, где и со- 


стоялась беседа. 


Юрий Андреев встретил меня на 
пороге созданного его усилиями 
Храма здоровья, как всегда, под- 
тянутый, бодрый, энергичный, пол- 
ный новых творческих планов. 

«ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ»: Юрий 
Андреевич, замысел, который 
вы терпеливо вынашивали, 
воплотился в реальность. Же- 
лающие могут войти в здание, 
сложенное из сосновой древе- 
сины, испытать на себе его 
‘благотворное целительное 
К оздействие. Однако само по- 

нятие «Храм здоровья» — не 
лько конкретное сооруже- 
имвол, не так ли? 
Большинство забо- 
) © 


глубокую очистку его психикӣ, 065 
разно выражаясь, извлечь «зано 


зы», засевшие в ней. Можно 0605 


значить эту процедуру сугубо на= 
учным термином «психокоррек- 
ция», можно именовать ее и очи- 
щением путем искреннего духов- 
ного покаяния» в любом случае 
именно в ней — залог грядущего 
исцеления как верующего, таки 
атеиста. г, 
«ПР»: То есть речь снова иде 
о живом организме, как о це- 
лостной, нерасторжимой сис- 
теме. зй 
АНДРЕЕВ: Вот именно. Шри 
она настолько едина и интегру 
вана, что если в какой-то из! 


ходимо искать глубинны 
причины возникшей 
Во ития И 


«ПР»: Но, согласитесь, по. 
добному подходу не обучают в 
стенах медицинских вузов. 
АНДРЕЕВ: Современная систе- 
ма подготовки врачей абсолютно 
порочна и не выдерживает ни ма- 
леишей критики. Так, как у нас 
обучают медицинские кадры, не- 
возможно воспитать даже толко- 
вого слесаря-сантехника. Ну, в са- 
мом деле, ведь профессия врача 
требует постоянного творчества и 
любви к пациенту. Проводит ли 
хоть один медицинский вуз отбор 
по этим критериям? Проверяют- 
ся ли абитуриенты и студенты на 
гуманность и неординарность 
мышления? А в результате полу- 
чается, как описал еще А.С.Пуш- 
кин: «Я убежал от эскулапа, худой, 
обритый, но живой!» 

«ПР»: Прямо скажем, мрач- 
ную картину вы нарисовали... 
Каким иным аспектам следо- 
вало бы уделить больше вни- 
мания при подготовке врачей? 

АНДРЕЕВ: Непростительно 
мало — всего 40 часов — отводит- 
ся программой медицинского 
вуза на психологию. Врачей учат 
работать не с человеком, а'с при- 
борами. Между тем тысячелетняя 
целительская практика доказала, 
что основное орудие возвращения 
здоровья — слово. Ведь И само 

название «врач» ведет свою рох 

ословную от глагола «врати», но 
`в смысле «обманывать», а В 
ысле «говорить». Без вербаль- 

‚ воздействия на психику па- 

га работать лишь коно= 


я их вежливо назы- | 


иги, «антропо= 


смотря на то, что за последние 
годы появился целый ряд та 
лантливых врачей — новаторов | 
и бунтарей, в целом система 
официальной медицины по- 
прежнему остается верна 
принципу «лечи не больного, а 
болезнь»? 

АНДРЕЕВ: Ответ прост: потому, 
что ей это выгодно. Временное 
улучшение состояния при симпто- 
матическом лечении спустя меся- 
цы или годы обернется еще бо- 
лее глубокими неполадками и 
проблемами. Подобная правящая 
доктрина позволяет сохранить и 
приумножить контингент болящих, а 
то есть увеличить материальную 
основу благосостояния жирующей 
на наших недугах отрасли знаний. 

«ПР»: Иными словами, тяже- 
лые вопросы социального ха- 
рактера не обойти стороной в 
нашем разговоре- 

АНДРЕЕВ: Отношение обще- 
ства к вопросам человеческого 
здоровья и долголетия основ- 
ной критерий его цивилизованно- 
сти. Ошущение своей ценности в 
социуме необходимо для нор- 
мального функционирования 
представителя любой возрастной 
группы, от подростка до глубокого 
старца. Важность и весомость со- 
циальной компоненты здоровья Я 
стараюсь доказать в своей новой 
книге. Только тогда, когда россий- 
ское общество научится с уваже- 
нием и любовью относитьсяк каж- 
дому своему члену, возрождени 
страны станет реальнос 
_ «ПР»: Думаю, гр. 


ние» № 3, 2001 г. 


А О БАБЫННААНЕДЫЕ ЦЕ ЕЕС 


етербурге превышает рождае- 
мость в 2,4 раза, ав Ленинградс- 
кой области — в 2,7 раза. Демог- 
рафическая ситуация в России в 
лучшем случае оценивается как 
кризисная. Коэффициент рожда- 
емости понизился до 1,38, в то 
время как для простого воспро- 
изводства населения необходим 
показатель не менее 2,14. Разу- 
меется, чтобы повернуть этот чу- 
довищный процесс вспять, нужны 
серьезные социальные меры. Од- 
нако и нам с вами, друзья мои, 
руки складывать ни к чему. Что- 
бы возродить и укрепить Отече- 
ство, каждый из нас должен быть 
здоров, и в первую очередь — ду- 
ховно, психически: 

«ПР»: О духовном здоровье 
легко говорить, но как его за- 
получить? 

АНДРЕЕВ: Один из основных 
факторов, который воздействует 
угнетающе на любого человека, — 
одиночество, разобщенность. По- 
этому следует приветствовать и 
всемерно содействовать созда- 
нию различных клубов по интере- 
сам. Напомню банальную, однако 
абсолютно верную мысль о том, что 
величайшая роскошь — это рос- 
кошь человеческого общения. Осо- 
бенно полезна в сложившихся ус- 

‚ ловиях организация различных 
доровительных клубов и об- 


омят и сплачивают 
ОШ широ- 


символическом и Босса още 
аспекте. а 

АНДРЕЕВ: Бесспорно; от 
никуда не уйти. Ведь даже на э 
раде, еслине ошибаюсь, Олег 
манов сегодня призывает: «Сотв Б 
ри себе храм!» Видимо, эта по: 
требность стала насущной дл 
каждого россиянина. 

«ПР»: Вот он стоит, этот 
храм, воздвигнутый вашими 
усилиями и стараниями, впол- 
не осязаемый, сработанный: 
«весомо, грубо, зримо», как 
сказал поэт. Случайно ли было, 
выбрано для его сооружения 
именно это место? . 

АНДРЕЕВ: Я думаю, вам извес- 
тно, как тщательно ищут подходя 8 
щие точки для подобных зданий № 
на поверхности земли. В этом слу 8 
чае было задействовано все: И 1 
скрупулезные замеры с помощью 
приборов, и собственная интуиция 
и некий момент озарения, несом: 
ненно, посылаемый Всевышним. \ 
Сегодня вы побывали внутри хра а 
ма и на себе испытали его бла 
творное действие. 

«ПР»: Действительно, посл 
этого мое самочувствие знач 
тельно улучшилось, настр 
ние стало безмятежным, ра 
тоспособность повысилась. 
чем же секрет этого соор) 
ния? 7 

АНДРЕЕВ: В обычной жизн 
уделяем недостаточно вним. 
биоэнергетике и так н ЫВ 
геопатогенным зона 
жении. храма. 


сама по себе может способ- 

ствовать оздоровлению? 

АНДРЕЕВ: Разумеется. Суще- 

ствование различных полей дока- 
зано и абсолютно материально. 
Что касается их способности ока- 
зывать влияние на живой‘ орга- 
низм, то сегодня в этом уже никто 
не сомневается. 

«ПР»: Я убеждена, что дорогу 
кхраму собственного здоровья 
каждый человек должен искать 
сам. И все-таки, Юрий Андре- 
евич, что вы посоветуете с по- 
зиций своего сегодняшнего 
опыта? Ведь у вас огромный 

авторитет, индусы подобных 
людей называют «гуру», а в 
России их величают наставни- 
ками. 

АНДРЕЕВ: Благодарю за столь 
лестный отзыв о собственной 

скромной персоне и постараюсь Ш 

мере сил его оправдать. Чтобы 

проторить тропинкук храму, надеж- 
нее всего воспользоваться универ= 
сальной комплексной концепцией 
здоровья. Как важнейшие состав- 
2 ные части в нее входят: . 
> Система питания, соответствуг 


2 ющая группе крови 
» Энергетическое дыхание 


А о» Медитативный бег 
У У 
> |, о Голодание и очистки организ 
< | ма. 
3 : 
ШЕ я — о Различные водные прое 
ей 07 лечебных до укрепляющ 


чки, контра- 


аливающих (ванно 
каливающ сауна и так 


ій душ, баня или. 
Г. я Ж 


• Гирудотерапия и многое, м 
гое другое. и. 

Иногда мне советуют отдельные 
любители максимальной конкрет- 
ности: «Зачем растекаться мыс- 
лью по древу, не проще ли дать 
простые и доходчивые практи- 
ческие советы? Ведь думать лю- 
бят не все, а такими наработка- 
ми воспользоваться может каж- 
дый». Почему я не иду по этому 
пути? Если вы помните, моя пер- 
вая книга по оздоровительной 
тематике называлась «Три кита 
здоровья»... 

«ПР»: Как же не помнить! Я 
уверена, что и наши читатели 
знают и любят это ставшее 
уже классическим в своем жан- 
ре произведение: 

АНДРЕЕВ: Так вот, фипурально 
выражаясь, если бы я распродал 
всех китов по одному, возможно, В 
розницу, они бы разошлись еще 
лучше. 

«ПР»: Юрий Андреевич, всем 
известно, что ваша первая кни- 
га выдержала рекордное коли- 
чество переизданий, поэтому 
вам жаловаться грех. 

АНДРЕЕВ: Я не жалуюсь. Про- 
сто я хотел подчеркнуть: без еди- 
ного, целостного проекта храм здо- 
ровья выстроить не удастся, как бы 
ни был хорош сам по себе каж- 
дый отдельно взятый кирпичик. 

А теперь настало время 
представить нашему читателю! 
рукопись, найденную в Репино, — 
точнее — в правом верхнем ' 

ст | 


здоровья, за которой — буду- 


щее? 


А 


Согласно известному определе- 

нию ЮНЕСКО, под здоровьем сле- 
дует понимать состояние физичес- 
кого, психического и‘ социального 
благополучия человека. То есть 
оно рассматривается в качестве 
широкой единой, целостной 
системы. Исходя именно из по- 
добного, обобщенного, интеграль- 
ного понимания, современная кон- 
цепция здоровья обязана опи- 
раться на взаимозависимость 
всех процессов, совершающихся в 
организме. Более того, на подоб- 
ную же взаимозависимость с про- 
цессами, совершающимися во 
внешней, по отношению к организ- 
му, среде. 

Чтобы конкретизировать мысль 
о целостном, комплексном подхо- 
де, обращусь к весьма, к сожале- 
нию, распространенному среди 
многих людей заболеванию — па- 
родонтозу, будто бы не весть отку- 
да взявшемуся заболеванию де- 
сен. 

А между тем болезни сосудис- 
той системы! в ‘ротовой полости 
есть лишь продолжение и специ- 
Фическое проявление расстрой- 
ства сердечно- сосудистой систе- 


$ _ мы в целом, и, значит, требуется 


от истоков, от устранения 
ных дефектов кровоснабже- 
иерархически более высо- 
У! А между тем наруше- 


минерального обмена вещ 
организме в целом, свидетель 


организма. Надо ли особо ого 
ривать в данном случае необхо, 
мость устранения также: й э 


лишь частным симптомом которь 
является неблагополучие в дес 
нах? | 
Однако нужно понять, что расфо 
кусировка в деятельности многи; 
систем есть очевидный! симптои 
дисбаланса, существующего на 
том наивысшем уровне, где и осу 8 
ществляется координация, взай 
мообусловленные действия всех 
систем и функций организма. 
Сбой одновременно в деятельно-\ 
сти целого ряда подразделений 
неопровержимо свидетельствует} 
«должностном несоответствий 
главнокомандующего, призванно * 
го осуществлять гармоничное йе 
полнение жизненной программ 
всеми подведомственными ему" 
«силами». Из этого посыла совер= 
шенно неопровержимо вытекает” 
необходимость применения вр. 
чебных мер по отношению, пре! 
де всего, ктомущентру, который! 
обеспечивает квалифицирован 
го руководства в'силу, может бы 
переутомления, переработки, З 
тойного стрессового состояния 
т.д. ит.п. Короче говоря, след 
принять меры к возрождени! 
шей многодублированной и 
ральной властиии, преждев‹ 
Высочества ОЕ 


просматриваются, стоит лишь по- 
шире открыть глаза. Например, 
депрессивное, усталое, застойно- 
стрессовое состояние коры боль- 
щих полушарий мозга сплошь да 
рядом может быть вызвано не 
только и не столько перегрузкой 
из-за непомерной работы, сколь- 
ко безобразным мироустрой- 
ством, окружающим человека. И 
если, допустим, в своих семейных 
неурядицах повинен в значитель- 
ной степени он сам, то что сказать 
о предательстве по отношению к 
нему со стороны тех, кто «кинул» 
целую страну, в прошлом великую 
державу?.. А как быть с тем угло- 
вым расхождением между целью, 
заданной его неповторимой инди- 
видуальности Творцом, еще доего 
рождения и ошибочной, неверной 
целью, на достижение которой тра- 
тит он свое время, свои силы, свою 
жизнь? Разве не ясно, что чем 
дальше, тем большей по величине 
становится разница траекторий == 
заданной от Бога и вычерченной 
тем, кто не понял своего предназ- 
начения? 

А вот еще ниточка: а что, если 
окружающая нас среда, а что, если 
поступающая в нас еда не распо: 
лагают теми кирпичиками-микро- 
элементами, которые должны идти 

на строительство нашего храма? 

Как может самый одаренный дих 

рижер удачно, не говоря уже вирт 
но, исполнить предложенную _ 


сли У него в 9Р> 
имых 


Мну, нет в почве 
‘например, селе- 


сложные проблемы встанут пер ед. 
эндокринной системой, и бу, 
человек раздражительным и лег 


коутомляемым — и т.д. и т.п. 


Короче говоря, чтобы вылечить. 
пародонтоз, нужно разобраться не 
только с характером питания по- 
сетителя стоматологического ка- 
бинета, но и с его жизненным пу- 
тем во всей сложности вышеоз- 
наченной процедуры, не говоря уже 
о рекомендациях по ремонту мно- 
жества важных его систем и Фун- 
кций. И именно в этом контексте 
имеет смысл ремонтировать его 
злосчастные десны и изъеденные 
от самых корней многострадаль- 
ные зубы. Как видим, ремонт дол- 
жен быть осуществлен на всех эта- 
жах здания, именуемого «человек». 
Так что не столько'о загадке паро- 
донтоза следует говорить, сколь- 
ко о многосложности венца творе- 
ния. 

Прямо скажем, что пример ком- 
плексного подхода к здоровью че- 
ловека мог бы быть и посложнее, 
взять, например, онкологию, но по= 
скольку я подробно писал на эту 
тему и в первом, и во втором пог 
мах своего двухтомного «Практи- 
ческого лечебника», считаю воз- 
можным отослать дотошных чита- 


М 


2 


аских проблем (состоялось три 
выпуска). Назову в алфавитном 
порядке лишь тех из них, кто стал 
широко известен благодаря сво- 
им книгам или практическим по- 
собиям: Борис Аранович, Алексей 
Будза, Владимир Лисихин, Влади- 
мир Лободин, Наталья Коваленко, 
Андрей Минченков, Виктор Чуба- 
ров, Евгений Шадилов... Сколь 
многие помимо них плодотворно 
 врачуют человеческие дух и тело 
и награждены высокими россий- 
скими и международными дипло- 
мами за свое самоотверженное 
целительство, хотя и не сподоби- 
лись выйти в печатно-издательс- 
кий мир, их десятки, десятки и де- 
сятки прекрасных врачевателей. 
Что знаменательно: при общем 
понимании многосложности чело- 
века и универсальной целостнос- 
ти его с миром, каждый из них в 
силу особенностей своего талан- 
та избирает в этом безграничном 
океане индивидуальный путь, и 
каждый из них неповторим. 

И подобно тому, как в малой ка- 
пельке воды способен преломить- 
ся весь солнечный спектр, таки в 
трудах этих талантливых людей 
проявляют себя. различные грани 
психо-физиологической концеп- 
ции здоровья. 

То, что я сейчас предложу про- 

вешенному вниманию той, 


ние генеральных причин о: 
ния отнормы. Иначе говоря, 
лагаемые меры представлян 


здоровья. 

Говоря об интегральном по 
де к человеческому здоровь 
нельзя особо не остановиться наў 
оздоровительных скипидарны; 
ваннах по системе гениально 
русского врача А.Залманова. Ка 
пилляротерапия доктора Алекса 
дра Залманова является войеті 
ну волшебным ключом, которым 
можно отомкнуть дверь почти лю 
бой болезни. В основе особыхванн | 
А. Залманова лежит воздействий 
на капилляры, на те мельчайшие" 
сосуды человеческого организма 
роль которых огромна, ибо ни ОДИН 
физиологический процесс ворга 
низме не происходит безих актива 
ного участия. Путь к успешному 
лечению любой из болезней л 
жит через восстановление но 
мального кровообращения во ве 
организме. Образно говоря, М 
ленькие капилляры, как пйшет п! 
ледователь А.Залманова ©! 
Мазур, являются большим клю! 
к любой болезни. 

Основным лечебным мет 
капилляротерапии являются 
менитые скипидарные ванны, | 
работанные доктором З 
вым. Именно они приво, 
кциональному восстан 
И ЯлоВ как наиболе 


туральным, то есть существующим 
в природе веществом. Вместе с 
тем лечение по методу Александ- 
ра Залманова, воздействующее на 
организм в силу универсальнос- 
ти основного компонента, отнюдь 
не сводится только к его благо- 
творному воздействию. Оно пред- 
полагает также и рациональную 
диету, оно предполагает также и 
безусловно здоровый образ жиз- 
ни в целом (этой теме мы уделим 
немалое внимание ниже). 

С позиций доктора Залманова, 
болезнь, рак, например, есть комп- 
лексный ответ организма на це- 
лую сумму отрицательных причин 
— личностных, духовных, биографи- 
ческих, физиологических. Раковая 
опухоль — это только верхушка 
айсберга, возникшего из-за пру- 
бого нарушения работы многих 
органов и, прежде всего, духовной 

составляющей человеческой лич- 
ности. Вот почему стремление 
официальной медицины убирать 
лишь верхушку кардинально прот 
блему не решает, ибо айсберг-то 

в целом остается, и сохраняются 

‘причины, способствующие его в93- 
растанию. Лечение рака, согласно 

А.Залманову и его последовате- 

лям, должно быть этиологическим, 

то есть причинным. НУЖНО 9395 

бождать весь организм от ТОКСИ> 


Е — от уны- 
ов, а психику 
м й. Правиль- 


процесс долг 
о лечения 


комплексный путь к ликвидац 
комплексного заболевания, хотя, ги 
мнению и личной практике А.За 
манова, одним из основных рыча- 
гов воздействия на заболевший 
организм является такое универ- 
сальное средство, как возрожде- 
ние капиллярной сети (ее длина 
до ста тысяч километров в каждом 
из нас!), 

Надеюсь, пример с рекоменда- 
цией скипидарных ванн наглядно 
демонстрирует качественное отли- 
чие действительно современной 
концепции здоровья от той, кото- 
рая ограничивается выписывани- 
ем химических таблеток узконап- 
равленного действия, рекоменда- 
циями ножа, радиоактивного из= 
лучения и химиотерапии, направ- 
ленных на ликвидацию! послед- 
ствий заболевания, минуя его ко- 
ренные причины. Е, 

Поскольку данный текст носит 
информационно-аналитический 
характер, я отсылаю всех желаю- 
щих подробнее ознакомиться с 
методом А.Залманова к его кни- 
гам и прекрасным трудам его пос- 
ледователей. Точно так же в мою 
задачу входит лишь указание на 
универсальный характер воздей- 
ствия на все без исключения сис- 
темы организма такого удиви- 
тельно простого, но необыкновен- 
но эффективного средства, как 
‘дыхательный тренажер В.Фрол 
ва. Дыхание, без которого мы 
способны прожить более нес 


й системы человека, в 
) иентации на наиболее 
птимальное соотношение кисло- 


— рода и углекислого газа в потреб- 


ляемом воздухе. Смысл этой про- 
цедуры — вывести нас на уровень 
дыхания, которое было бы учело- 
века на высоте приблизительно в 
1200 метров, натувысоту, которая 
и формирует гармоничную рабо- 
ту гомеостаза, характерного для 


долгожителей, большинст 
которых проживает именно 
ловиях отчасти разреженнойі 
мосферы. И опять-таки, не’ 
дело подменять здесь В:Фро 

с его книгами, моя задача — 06 
ратить внимание также и на этот 
универсальный способ оздоровле 
ния, бесконечно далекий от реко 
мендуемых нам синтетических пи 
ЛЮЛЬ. 


КАК Я ЖИЛ по «ДЕТКЕ» Т 
ПОРФИРИЯ ИВАНОВА 


Вот уже сем 
ь лет минуло с 
ди у. того дня, когда я начал следо- 
ео ›, как говорится, «жить по Иванову». О сво- 
р е жалею, и это действительно так. Но обо всем по 


порядку. 


Так что же это такое — «жить по Иванову»? Отвечаю - это 
жить немного не так, как живут все люди. Это сделать первый 
шаг в будущее и из этого будущего смотреть на мир сегод- 
няшний. Это утверждать будущее в настоящем и тем самым 


делами своими приближать его. 


Но это все философские раз- 
мышления, а что же конкретно дает 
человеку система закалки-трени- 
ровки Учителя Иванова? Сразу 
предупреждаю, что достижения 
мой не ахти какие большие, но кое= 
что все же есть. 

Итак, будем брать каждый пункт 
«Детки» и рассматривать его под- 
‚ робнее. 
Пункт первый: Ё 
«Два раза в день купайся в 
холодной природной воде, что 
бы тебе было хорошо. Купай- 
ся, вчем можешь: в озере, реч- 
ке, ванной, принимай душ или 
обливайся. Это твои условия. 
Горячее купание заверши хо: 
лодным». . 
чз АИ есть о чем рассказать: 


о как раз тот пункт ИЗ всех 
й многих оста 


олодной 


ловеку самомузахочется обливать- 
ся холодной водой на улице, да 
еще зимой. 

Придерживаясь этого утвержде- 
ния, я начал обливаться в ванной 
комнате тепленькой водичкой. За- 
калки пока никакой не было, нов 
это время вырабатывается при- 
вычка обливаться водой утром и 
вечером. Эту привычку очень важ- 
но укреплять каждодневно, ибо это 
уже твой образ жизни и на все 
оставшееся время. 

Через два месяца во мне появи- 
лось внутреннее желание обли- 
ваться холодной водой. Это было 
естественное желание, ибо меня 
никто не торопил. И вообще, какя 
понял, никаких рекордов ставить не 
надо, пусть все развивается есте- 
ственно и постепенно. Просто 
надо учиться быть внимательным м 
и прислушиваться к своим івнут- 
ренним ощущениям. м: 

Следуя своему внутр 


У 
‚ 2001 г. 
оон ВН ВН 
тают своим врагом либо про 
олезнее для моего здоровья. Но боятся ее. ; 
к й БСА еще не готов и Одним словом, моя болезнь 
страшновато как-то, даи люди как 
на это посмотрят. Хотя во мне 
жила мысль о том, что рано или 
поздно я выйду на улицу с холод- 
ной водой, и все же всячески ста- 
рался отодвинуть это время по- 
дальше в будущее. воды, разделся до плавок и, н 
Чуть более года обливалсявван- бравшись духу, пошел на улицу 
ной, прежде чем решился выйти Иду с ведрами, а руки и ноги тря- | 
на улицу. Возможно, этот срокбыл ‘сутся — волнуюсь и боюсь. Но р: 
бы гораздо больше, но помогла очень уж достала меня больная" 
мне выйти на улицу болезнь. Она нога, так что надо идти. Мои д 
буквально вытолкнула меня из машние смотрят в окно, поддержи: 
дому. вают меня морально. у: 
Дело в том, что у меня очень Вылил на себя два ведра воды. 
сильно разболелась нога, да так, сделал все так, как советует Учи 
что было больно сгибать. По этой тель, и вернулся в квартиру. Сказ 
| причине одевание и раздевание жу только одно: страхи мой был 
Ұ р стало для меня мучительным де- сильно преувеличены. Воистин 
Т лом. Даже сидеть на стуле было правильно говорится: не так стра 
и больно. Что это заболезнь—труд- шен черт, как его малюют. Я по5 
НО сказать, но знакомый медикпо- чувствовал какую-то. внутренню 
советовал мне не охлаждать ногу радость. Радость человека, кото: 
и не париться в бане, а держать рый победил свой страх и одер: 


ее в тепле. жал, пусть небольшую, но все-таки" 
Изрядно намучившись с ногой, победу над самим собой: и” 
Я наконец-то понял, буквально С того самого памятного дня. ! 
осознал, что спасение от болезни стал каждый день, утром и вече 
только там — на улице, где мое ром, как советует Учитель, выход ить 


р на улицу с двумя ве холод 
зе силы Природы: Вода, Воздух, ной воды. а ‘мож 
мля. Я верил, что эти стихии со- сказать, покинула мое тело. 
ржатв себе какие-то живитель- с 

и, которые так необхо- 


че скомуестеству. 
ель говорил 


ХУ 


воспоминания. 
Могу. 
вмехағ 


спине постепенно утихают, ачерез 
два-три дня исчезают полностью 
И это тоже мой личный опыт. 


Чувствую, что сила духа растет 
во мне. Может быть, не так быстро, 
как хотелось, но все-таки растет, 
ибо Учитель говорил, что Матуш- 
ка-Природа скупо дает. Насколь- 
ко я понимаю, все надо заслужить 
своим каждодневным трудом, в 
том числе здоровье — телесное и 
‘духовное. Вот, пожалуй, и все, что 

мне хотелось рассказать про об- 

ливание холодной водой. 

А сейчас предлагаю перейти к 
третьему пункту «Детки», ибо в 
этом есть особый смысл. 

Этот пункт краток и лаконичен: 

«Не употребляй алкоголя и не 
кури»- 

Казалось бы, все четко и ясно, и 
говорить вроде не о чем: Но мне 
хочется немного поразмышлять на 
этутемуи рассказать о’ своем опы- 


те. 

Примерно лет пятнадцать назад, 
я впервые узнал о системе трени- 
ровки и закалки Учителя Ивано- 
ва. Прочитал в какой-то, газете. 
Честно говоря, мне пришлись по 
душе советы Учителя. подкупает 


простота «Детки». А главное — эти 
С е, и надо только 


о, чтобы зас- 
овье. Не нужны 


`Увлечение алкоголем было причи- 


ка. А поводов ДЛЯ выпивки | 
шей жизни очень и очень мног р. 


ной многих моих неприятностей, и 
не единожды я принимал реше- 
ние бросить пить, но всякий раз 
срывался и уступал этой пагубной 
привычке. 

Как же я избавился от этой па- 
губы? Вот об этом я хочу поведать 
более подробно, ибо дальнейший 
мой рассказ будет не полным и не 
совсем понятным. 

В начале девяностых годов віна= 
шем городе образовалось город- 
ское рериховское общество, и Я 
впервые узнал о'семье Рерихов, © 
Елене Ивановне и Николае Кон- 
стантиновиче, впервые увидел кни- 
ги «Живая Этика» или «Агни 
Йога». То, что я прочитал в этих 
книгах, было для меня откровени- 
ем. В них я нашел ответы на воп- 
росы, которые меня мучили. На- 
пример, такой вопрос: «А зачем 
человек живет на Земле?». Впер- 
вые узнал о ‘психической энергии 
и что эта энергия есть дар эво- 
люции. 

Одним словом, учение я принял 
всем сердцем, всей душой. Книги! 
я прочитал, а вот водочку продол- 
жал пить. И снова вопрос: «А как 
учение относится к употреблению 
алкоголя?» Ответ на этот вопрос, 
я нашел в «Письмах» Елены И "9 
новны. Привожу здесь ее 
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я и встал, как витязь на 
распутье. Пришлось мне решать 
вопрос — по какой дорожке идти: 

либо продолжать пить водочку, 
либо следовать учению «Живая 
Этика», но уже без водочки. Я по- 
нял, что третьего не дано. Выбор 
был сделан в пользу учения. Рас- 
стался с водочкой легко и без 
всякого! сожаления. 

Очень крепко засело в моем со- 
знании утверждение о том, что 
психическая энергия — это дар 
эволюции. 

«Ну, хорошо, — думал я, — если 
психическая энергия —дар, то как 
воспользоваться этим подарком 
Природы-Матушки, и что для это- 
го надо делать?» 

Ў Для ответа на этот вопрос пред- 
) лагаю обратиться ко второму пун- 
кту. «Детки»: 

«Перед купанием или после 
него, а если возможно, и со- 
вместно с ним, выйди на при- 
роду, встань босыми ногами 
на землю, а зимой на снег, 
хотя бы на 1-2 минуты. Вдохни 
через рот несколько раз воздух 
и мысленно пожелай себе и 
всем людям здоровья». 

К этому пункту добавлю отрывок 
из письма Елены Ивановны Рерих: 
«...Психическая энергия в каче- 
стве жизненной силы разлита всю- 
ду, как ПРАНА ...» (Письма, том 2, 

° стр. 332). 

На своем опыте убедился, что 


ером, я вдыхаю эту бо- 
юю жизненную силу и, 


ине курят. У нас есть творче: 
планы на будущее, ився мояж 
наполнилась новым содержан 
и смыслом. Так что скучать, 
приходится. аА 
Хочу поведать еще об одно 
Года три-четыре до того, какя на 
чал следовать советам Учителя, 
меня периодически болели уши, 
Каждую зиму две-три недели 
бывал на больничном и лечил их. 
Так продолжалось до тех пор, пок 
я не начал обливаться холодно 
водой. А еще прочитал книгу Учи 
теля, в которой онрассказывает ов 
том, как впервые снял ГОЛОВНОЙ! Е 
убор и стал зимой ходить 663. 
шапки. Я тоже решил попробовать Г 


ходить зимой без шапки. 
Первый раз вышел на улицу без 
головного убора в апреле месяце 
На улице — плюс четыре градус 
Поначалу было хорошо, но вот по 
дул холодный ветер, и мне стало 


не по себе. Вроде солнце светит, 


а ветер холодный. Тем более, яп 
мнил о своих болезненных ЎШ 
Но решил — будь, что будет. Та 
вот, ничего не было. Уши мои Н 
заболели. 

Прошло лето, пришла зима 
Шапкуне надеваю. Правда, реши 
что в этом деле сп 


ше я очень не любил зиму 
ее морозов. Поэтому мин с Г 
градусов и без шапки | 
победанад собственнь 
перед холодом. — 

Но, как го 


вспоминаю советы Учителя: «Не 


лезь на рожон», «Делай так, чтобы 
тебе былохорошо». 


Что касается моих ушей, так они 
больше ни разу не болели. 

Перехожу к четвертому пункту 
«Детки»: 

«Старайся хоть раз в неделю 
полностью обходиться без 
пищи и воды с пятницы 18-20 
часов до воскресенья 12 ча- 
сов. Если тебе трудно, то дер- 
жи хотя бы сутки». 

Написал этот пункт, а сам вспо- 
минаю, как все это начиналось семь 
лет назад. Признаюсь, очень люб- 
лю вкусно поесть и досыта. Поэто- 

му не кушать хотя бы сутки было 
для меня великим испытанием. Но 
помогло мне в этом деле учение 
«Живая Этика», в котором сказа 
но: «.. трудное сегодня станет 
легко завтра... ». 
Первое время не кушал сутки, но 

в голове держал мысль © том, что 
правильнее будет не кушать все 
42 часа. Однажды попробовал 
выдержать полностью указанный 
срок, но когда воскресным утром 
встал с постели, то у меня закруг 
жилась голова. пришлось пойти 
на кухню и перекусить: 

Читая записи Учителя, Я узнал © 
том, что не кушать 42 часа в неде- 
лю необходимо для будущего, для 
блага всех людей. Именно т 


— Мысль Учителя помогла мне тер- 


34% ‘ничего не кушать 42 часав 
19 На лось, И 
. На этот раз обош Ж 

я болеене КРИ . 

7 А ед 


многократно: Видимо, верно 


зано: «Свой бес семерых со сто 
роны позвал». 


Желание покушать пребывало › 
во мне постоянно. Утром встаю — 
завтракаю, и очень плотно, на ра- 
боте во время обеда ем, и немало, 
прихожу с работы домой — ужи- 
наю. Ем, ем ине могу насытиться. 
Вот уже желудок полный, ипищав 
горле стоит, а желание покушать 
не проходит. Так было в начале 
пути. 

А что же сейчас, после семи лет 
следования по дорожке Учителя? 
А сейчас я жду субботу, как празд- 
ника. За эти годы устал от обжор- 
ства, поэтому суббота для меня — 
это отдых моему желудку, моему 
телу. Просыпаюсь утром ввоскре- 
сенье — на желудке легко и чисто, 
а на душе светло и радостно: И 
снова тягостная мысль, но уже © 
том, что настанет время, и опять 
придется кушать, и опять будет 
тяжело на желудке. 

Мой рассказ о волчьем аппети- 
те будет не полным, если не пове- 
даю об эксперименте, который 
провожу в настоящее время: 

В основу эксперимента я полоз 
жил слова Учителя. Вот они: 

«Надо есть все, ноучитьсяне есть. 
ничего. Идея не в том, что есть и 
как есть, надо научиться, как соз 
всем обходиться без этой пищи, 
научиться получать энергию, пута 

че _ 


” 0 


ение» № 3, 2001 г. 


Когда я впервые прочитал эти 
слова Учителя и задумался над 
ними, мне стало как-то не по себе 
и даже «мурашки» забегали по 
спине. р 

«Ну, как же так, — думаю, — это 
надо отказаться от сибирских 
пельмешек, от шашлычка и разных 
вкусностей. А наши праздничные 

застолья! И от всего этого надо 

отказаться?!» 

Если еще добавить, что во мне 
живет великий сладкоежка, то эту 
идею Учителя сначала я принял в 
штыки. Но, коли Учитель об этом 

\ пишет, значит, здесь что-то есть, 

пока непонятое мною. А Учителю я 
верю, верю каждому его слову. 
Поэтому все чаще и чаще стал 
размышлять о том, как можно 
обойтись без растительной и жи- 
вотной пищи, если использовать 
воздух в качестве продукта пита- 
ния. 

Учитель так и пишет: «Проглоти 
воздух, как будто наелся досыта». 

Со временем эта идея Учителя 


прочно поселилась в моем созна- 
нии. 

Рассуждал примерно так: все 
равно я обливаюсь водой каждое 
утро и каждый вечер, все равно я 
вдыхаю в себя воздух и выдыхаю 
из себя разные болезни, так поче- 

_ му бы при этом не проглатывать 


ӯ: 
тание той энергией, которая 
дится в воздухе. Но на пра 
все оказалось не так просто 
был слова Учителя о том, что, 
тушка-Природа скупо дает. Г. 
ропился я в этом деле. Но кое-ч 
все-таки получилось. Дело до 
до того, что я не кушал почет 
дня в неделю. А вот, чтобы обх 
диться без пищи пять дней вн 
делю, уменя не хватило силы во 
Почувствовал физически, всем'евс 
им существом, что не смогу тер 
петь пять дней внеделю. Пришл 
уступить «утробнику». Это та 
свой волчий аппетит называю Но 
от идеи Учителя не отказался. Рет 
шил продолжить эксперимент, 
при этом не спешить, не торопӣ 


ственно и постепенно. Так-то’ @ 
правильнее и надежнее будет. 
А сейчас предлагаю перейти к 


выплевывай из себя ничег 
Привыкни к этому — это 
здоровье». н 
Казалось бы, что тут особен 
— выплевывать из себя илі 


ются, и ничего, живут. Но і 
‚В этом есть что-то сокровен ін‹ 
пока не понятое людьми. ! 
действительно так. Вэ 
 Уменя накопился н 


без этой процедуры, Неожиданно 
для себя заметил, что неп М 

риятный 
запах в полости рта исчез, а слю- 
на стала вкусной. Поэтомуя пере- 
у стал чистить зубы пастой. Прав- 
да, доспе еды прополаскиваю рот 
водои и все это проглатываю. 
Если есть необходимость — 
пользуюсь зубочисткой. Старался 
ничего из себя не выплевывать. 
Привычка плеваться исчезла сама 
собой. 

Читая книги Е.И.Рерих, я нашел 
интересную беседу о слюне чело- 
века. 

Вот отрывок из этой беседы: 

<. Слюна принадлежит к облас- 
ти сокровенных секреций. Поэто- 
мув нормальном состоянии онане 

выбрасывается из организма. 
Она яро насыщена психической 
энергией, то есть огнем в том его 
виде или состоянии, которое со- 
ответствует духовной высоте или 


низости человека- 
У духов Высоких слюна цели- 
І тельна. У низших она ядовита. 


, раздраженного человека она от- 
= равлена. Все состояние органиде 
е ма тотчас отражается на ней и 


составе...». р 
Учитель по этому. поводу пишет. 


| «Будущий человек 
щенно чист, и он нигде иникак не 
® будет плеваться 
° природу — это значит, 


мне много людей-человеко 
Поздороваться с каждым 
дельности очень и очень тру, ры 
Но вот я идупо улочке между дс 
мов, а мне навстречу идет пожи- | 
лой человек. Как быть? Поздоро- 
ваться или пройти молча? Иног- 
да скажу: «Здравствуйте», иногда 
нет, но всякий раз стараюсь оди- 
ноким прохожим мысленно желать 
здоровья хорошего, и чтобы У них 
все было хорошо. 

В жизни бывают вполне опреде- 
ленные ситуации, когда оченьваж- 
но сказать человеку: «Здравствуй- 
те». Например, захожу в магазин, 
чтобы купить хлебушка. За при- 
лавком стоит продавец, а рядом 
никого нет. Казалось бы, чего про- 
ще поздороваться с человеком, а 
затем уже спрашивать: какой хле- 
бушек — свежий или нет? Но в 
том-то вся и беда, что/не приучен 
с детства здороваться © незна- 
комыми людьми. Поэтому очень 
часто сначала спрашиваю: «Какой 
хлебушек?» И только потом вспо- 
минаю, что забыл сказать: «Здрав- 
ствуйте». Вот и выходит на деле, 
что для меня это самый трудный 
совет Учителя. И все же надеюсь, 
что рано или поздно, но эту доб- 
рую и очень полезную привычку 
смогу утвердить в своем естестве: 

По этому поводу, Учитель сказалі 

«Если с людьми здороват 
будешь, комне лучше непо 
здороваться не будеш 
вья не получишь, а ког, 

будешь здороват 
Э; . 


ш 


ющемуся. Делай это с радос- 
_ тью, отзовись на его нужду ду- 
‘шой и сердцем. Ты приобре- 
тешь в нем друга и поможешь 
делу мира». 

Считаю этот пункт очень важ- 
ным. Если люди станут следовать 
этим советам Учителя и выпол- 
нять их в`жизни каждого дня, то на 
Земле прекратятся войны и вся- 
кое насилие. И воцарятся на пла- 
нете мир и дружба между наро- 
дами. 

Приучаю себя помогать людям 
так, чтобы не думать после этого, 
что человек чем-то мне обязан. 
Просто помог человеку согласно 
его просьбе, и все. Учусь смотреть 

на мир добрыми глазами и доб- 
рым сердцем. 

Девятый пункт — это программа 
самоусовершенствования: 

(«Победи в себе жадность, 
лень, самодовольство, стяжа- 
тельство, страх, лицемерие, 
гордость. Верь людям и люби 
их. Не говори о них несправед- 
ливо и не принимай близко к 
сердцу недобрых мнений о 
них». 

_ Одержать победу над самим со- 
> бою — что может быть важнее для 
Е для его БА иет? Стать 


Одиннадцатый пункт гласи: 

«Мысль не отделяй от д 

прочитал — хорошо, но само 
главное — делай». 

Очень правильно! сказано; « 
вере дается, но вера без дела 
мертва есть». Учитель пишет 
«Ценю, Храню`того, кто делает Мое, 
Дело. Хоть трудно и тяжело, а то 
будет надо делать. Что посеешь 
то и пожнешь. Если ничего не ис 1 
полнять — не соберется урожай 
Мой путь тяжел, но верен в жиз 
ни». Иеще: «Скоро много'будетна: 
земле чудес, но Мой путь На всо 
жизнь». В 

Мне от рождения уже чуть более 
пятидесяти. Поэтому, когда зав 
праздничным столом собираются 
мои родственники и близкие, 10 
присутствует довольно взрослая 
компания. Выпьют одну-две рю 
мочки, и начинается застольн 
разговор. Обменяются новостями” 

и, как правило, заговорят О СВОЙХ 

болезнях: кто чем болеет и как 

лечится. Сижу молча, слушаю 

их близких, а про себя дума 
«Господи!Какое же это сча 

что я иду по дорожке Учителя. Д 

ствительно, этот путь трудени 

жел. На себе испытал. Но луч 

буду обливаться холодной вой 

и учиться делать все то, ч 2 


взрослые родственники. 
больше страдают чем ра 


жизни у 


— Мечтаю о том, что до самого свое- 

| гопоследнего часа буду ходить по 

земле, и умереть желаю, стоя на 
своих ногах. 

Вот и подошел к завершению 
рассказ-исповедь человека, кото- 
рый решился следовать по дорож- 
ке Учителя Иванова. Поделился я 
своим жизненным опытом ДлЯ того, 
чтобы исполнить двенадцатый 
пункт «Детки»: 


«Рассказывай е 
опыт этого дела, ноне 
и не возвышайся в это 
скромен». 


Вам судить, насколь ‹ 
скромен. 


Адрес: Александру Михай- 
ловичу Булавкину, 654066, Ке- 
меровская обл:, г. Новокуз- 
нецк, ул. Грдины, 1-81. 


«Предупреждение» №3, 2001 г. 


ГОЛОДАНИЕ КАК | 
УНИВЕРСАЛЬНЫЙ МЕТО 


Я ления. МЫ. 
путей выздоров, ТЫ 
ас, ищущих легких 
Как же много нас, У! ь нужную травку, принимать по!сп 


ТІ 
лько и стремимся купи 2) 
си еке; и только успеваи считать, как «отвалива 


ются» болячки. Между тем начинать нужно не с чудодейсо а 
ного лекарства или снадобья. Не отрицая их положите | 


ную проблему. 


Убежден, основным средством 
2} приведения организма в порядок 
является голодание. Некоторые 
недуги при этом исчезают сами 
собой. Братья наши «меньшие», у 
; которых голодание основано на 
инстинкте, именно так и поступа- 
ют. Попробуйте накормить боль- 
ное животное даже его любимым 
блюдом — не получится. К стра- 
дающим от различных болезней 
примыкают и люди с избыточным 
весом. Уже сегодня они чувству- 
ЮТ, что оним мешает, и догадыва- 
ются: «чем больше носишь кило- 
граммов, тем короче будешь их 
сить». 
Хочу поделиться опытом само- 


отельного голодания. Были у 
НЯ Г 


воздействия на болячку, считаю их средством дополнит сца 
ным. Вначале необходимо привести организм в нормально 2. 
состояние, а потом, может, и одновременно, решать конкрет- | 


у АКА есть в Мо 


1993 году, последнее — в 1999 
Имею 95, 14-, 21-и 22-дневныеса= 
мостоятельные голодания. В актив 
ве более 6 десятков и одноднев= и 
ных, с которых начинал, а также в | 
несколько 2-3-дневных. Ө 
Из инвалида, только без группы 
которомунельзя было поднять груз 
более З кг, стал человеком, способ» 
ным без проблем транспортиро 


вать груз больше собственного” 
веса. 18 


В ЧЕМ ПРОБЛЕМА? 

О лечебном голодании слыш 
ли все. Не ломится ли автор в’ 
крытую дверь? Метод узако 

инздравом и носит назва 
«разгрузочно-диетической те 
пии» (РДТ). Им лечат больны 
дечно-сосудистыми, желудо. 
кишечными, аллергическими 
леваниями, остеохондрозоћ 
'Остове и дру и т о 
Однако для е5, ( 


Да и некоторые авторитеты здо- 
рового образа жизни относятся к 
голоданию настороженно. Акаде- 
мик Амосов, например, — против- 
ник лечебного голодания. Автори- 
тетнейшая в вопросах питания 
Галина Шаталова в книге «Азбука 
здоровья и долголетия» подчер- 
кивает, что применяет голодание 
редко и только «для тех, чья кон- 
ституция позволяет им переносить 
значительную потерю массы в те- 
чение короткого промежутка вре- 
мени». Кстати, очень многие убеж- 
дены в том, что голодание показа- 
но только полным. Мнение масс 
недвусмысленно отражено в на- 
звании отделения РДТ ныне, увы, 
покойного Юрия Сергеевича Ни- 
колаева при одной из московских 
поликлиник — «жиротойка». 
Попытка разобраться, почемуже 
люди не принимают столь доступ- 
ный метод оздоровления, приводит 
к неутешительному, выводу: слаб 
человек. Работает комплекс Фак- 
торов: и степень «созревания», И 
неосведомленность о методе, И 
перспектива воздержания от пищи 
с обязательным изменением приз 
оритетов в питании. Еда = не толь- 
ко необходимое условие жизни, НО 
и одно из ее удовольствий. 
- Человек привыкает к постоянно 
`Ухудшающемуся здоровью и 5097 
‘принимает это как норму. Он ИГ" 
ирует болезнь, пока онане нач- 
чет мешать в повседневных делах: 
схожая фраза: «Так-то я здоров: 
У 0 от давление иногда ска- 


Гов 


Полагаю, что для принятия 
ния нужны или резкий об 
здоровье, или интеллект. 


прежние проблемы. 


Сомнения понятны. Да, нелегко. 
Придется собрать всю волю. Да, о 
внутреннем комфорте на время 
процедуры придется забыть. Да, 
срок голодания порядка 40 дней, 
дающий максимальный эффект, не 
всем по плечу. 

А какже быть «хроникам», у кото- 
рых жировых запасов только до 
ужина, а болячек — на всю остав- 
шуюся жизнь? Жить на лекар- 
ствах? Бесконечно бороться с 
симптомами? (Автор, потерявший 
в начале «новой жизни» 10 кг, имел 
стабильные 60 кг при росте 172 
СМ). 

Но даже если мы правильно 
живем, имеем хорошую наслед- 
ственность, куда мы денемся от 
условий, в которых находимся? 
Можно не курить, достаточно ез- 
дить в электропоездах или рабо- 
тать в офисе, где за тебя это де- 
лают другие с тем же негативным 
результатом. Чистый воздух мож= 
но найти разве что У Агафьи Лы- 
ковой в «Таежном тупике». Нормой 


Ц" Вет 


ное, также отличается отіот- 
у ^ам природы дие- 
щей законам пр 
| ты, как современная цивилизация 
от доисторических джунглей. 
Между тем пищеварительная си 
стема у людей и сегодня почти 
такая же, как у древних предков. _ 
А как на нас влияют «мирный 
атом» и электромагнитное излуче- 
ние? Ясно, что даже с учетом адап- 
тационных возможностей орга- 
низма ни к чему хорошему не ве- 
дет. Всему есть предел. 
Приходит в голову сравнение 
организма человека с механизмом, 
который требует остановки для 
проведения ремонта. А вот желу- 
дочно-кишечный тракт работает 
безвыходных, от рождения до пос- 
леднего вздоха. Терапия сравни- 
ма с ремонтом автомобиля на 
ходу. 


КОМУ ПОЛЕЗНО ГОЛОДАНИЕ 
Считаю, что голодание полезно в 
любом возрасте, но чаще всего 
интерес к этому методу возника- 
ет обычно в 40-60 лет, когда каж- 
дДЫЙ Из нас приобретает болезни, 
_ или старше, если не готов ответ: 
и: «Какое голодание, все равно ско- 

· Бо помирать». 

ум. ех можно разделить на две 
пы. Первая — практически 
вые благодаря образу жиз- 


пойдет о тех, кто имеет серь 
проблемы. 

Ваши барометры при голо, 
нии — потеря в весе и самоч 
ствие. При ухудшении послед 
го надо сразу планировать выхо 


комендациям. Для тучных людей. 
есть еще одно условие: нельзя 
сразу идти на длительные сроки 
Это возможно только после цик- 
лов одно-, двух- и трехдневного 
срока. Короткие голодания непо: ш 
нуждают к чрезмерным усилиями 
Осторожность — признак не слаз 
бости, а мудрости. 
Самая большая трудность — МЫ 
сами. Кто-то хочет, но не может. 
Другие не желают лишать себя 
благ цивилизации. Искренне ИХ л 
жаль. Получаемый результат = 
необычное чувство внутренней 
умиротворения, спокойствия, жел 
ние двигаться, трудиться все это» 
компенсирует трудности. ее. 
Однако голоданием невозможн 
вылечиться от всех болезней. Есть 
заболевания, при которых оно ПО 
казано: гипертония, панкреати 
язвенная болезнь желудка. Пр 
голодании восстанавливают 
механизмы саморегуляции 


` дечно-сосудистой системы. | 


тор это почувствовал на себе, спра 


была выявлена киста головного 
мозга. С каждым новым курсом 
голодания — 15- и 8-дневным — 
боли уменьшались. 

Любопытно, что голодание позво- 
ляет провести диагностику состо- 
яния организма. Что где болит 
обязательно придется почувство- 
вать. 


С ЧЕГО НАЧИНАТЬ? 

Вы почувствовали неполадки со 
здоровьем. Начинать голодание 
или идти в поликлинику? Надо 
идти в поликлинику для постанов- 
ки диагноза. Но ведь вас интере- 
сует не название болезни, а ее 
ликвидация. 

Нескольких дней воздержания 
от пищи будет достаточно, чтобы 
вы знали, где в организме неисп- 
равность. Автор последнее 22- 
дневное голодание стал планиро- 
вать при возникновении диском- 
форта в желудочно-кишечном 
тракте. Было ощущение перепол- 

ненности желудка. Вроде бы пора 

и поужинать, а обед еще не пере- 

варился. С 4-го дня голодания 

стал чувствовать тяжесть В желуд- 

59 ке появилась рвота. А после голо- 
у дания все это ушло. 

>: | Можно и нужно испы 

и) —09соб лечения, как из 


тать такой 
менение 
но, инет 


обходимости для такой жесткой 


зал 


(96в8 «Голодание ради здоров 
(2-е изд., 1988 г.). Или книга 
го же автора «Голод не тетка, | 
мать родная, или Как оздоравли- 
вает сама природа». Подойти к 
лечению следует серьезно. Это 
теория, а практикувы будете про- 
водить на себе. 

Следует также познакомиться с 
«Противопоказаниями к голода- 
нию» Г.Шелтона («ЗОЖ» № 1, 1996 _ 
г.). Полезно методическое посо- 
бие «Лечебное голодание при 
внутренних болезнях», Санкт-Пе- 
тербург, 1999г. Перечень заболе- 
ваний, поддающихся лечению, С 
накоплением опыта расширяется: 
Право на риск остается за вами. 
От себя добавлю, что микоз трех- 
недельным голоданием неизлечи- 
вается. 

Автор начинал с 11. Брэгга «Чудо 
голодания», потом был Николаев. 
Восторженные, не принятые в на- 
шей литературе отзывы о резуль- 
татах у Брэгга уравновешивались 
спокойными разъяснениями © 
примерами и рекомендациями у 
Николаева. 

Итак, вы приняли нелегкое реше- 
ние. Еще раз напомню: голодание 
— не для слабых. Вначале тормо- 
зом может быть страх, но при на- 
личии минимальных знаний о ме- 
тодике, нерешаясь с первого раза 
на длительные сроки, опасаться! 
практически нечего. А 

возможны два подхода 
_— найти клинику или коммерчес: 
кую структуру по вкусу и по ден 
гам и о голодании и 

‚ ва 


= 


ауку о питании. Ломка стереоти- 
ов не менее сложна, чем само т и Ве 
лодание. А без изменения питан 
все результаты голодания будут ПОАГОТОВКА К ГОАО, нн 
нестойкими. Е к т . 
Кстати, о пище. Она должна быть В плане ор ои 
натуральной. Чем менее она обра- мужчинам и одиноким. Они (сад 
ботана термически, тем лучше. себе хозяева. Женщинам сложне 
(Даже соль не рекомендуется на- На них семья, которую надо Кор» 
гревать, из нее испаряется йод). мить. Кроме того, дамам сложне 
Это проросшие зерна, каши из воспринимать метод ввиду одно» 
цельных круп: гречки, риса, пшена, го из своих предназначении: быт 
овсянки. Мясо — рыбу сократить, красивой, нравиться. Уверяю, чт 
а можно и совсем изъять. Автор результат именно таким и буде 
не употребляет мясо 15 лет, рыбу спустя небольшое время. 
— изредка. Заменители белка — Советую не переводить на здо 
орехи, семечки и бобовые: соя, ровое питание всю семью, аперезв 
Ў фасоль, горох. Желательно, чтобы ходитьна него самой. Домочадце 
60% рациона составляли овощи кормить, как они хотят. Шри нор 
< и фрукты. мальных взаимоотношениях изм 


лат — в обязательном порядке. 
Елуне запивать, тщательно пере- 
жевывать. Ставку делать на род- распорядок питания: 
ную свеклу, морковь, капусту. Пища Утром — стакан чая, воды с е 
должна быть максимально разно- дом, чем-то сладким. В 10-12 ча5 
образной в один прием и разно- сові фруктовая еда, питье. В 1 
образной в течение дня, недели. 15 часов — обед углеводный В 
Нельзя не выразить своего от- 20 часов — ужин белковый `В 
ношения к алкоголю. Продукты рерыве между обедом и ужи О 
разложения алкоголя действуют, могут быть фрукты, питье Пе 
сном можно попить (по жела 
Перед едой за 15-30 минут 
тье. Обед и ужин начинаютс 
Шие только необходи- а сыров 
лаго. Блюда не ме- понет калори 


ентиром могут служить реко! 
дации Шатал а 


З: Ч Питье перед едой и сырой са- нение ваших вкусовых пристрав 
я А 


тий должно восприниматься пб: 
койно. Вот проверенный времена 


мо, уе; если ваше место на кух- 
не займет кто-либо из членов се- 
МБИ а вы во время их трапезы бу- 
дете отсутствовать. 
Г Начать следует с организацион- 
ных проблем: 
) 1) сколько дней голодать; 
2) когда, в какое время года; 
3) где и что для этого необхо- 
димо приготовить. 
Заблаговременный настрой на 
определенный срок действует 
благотворно: вы поставили перед 
собой цель. Применительно к ус- 
ловиям средней полосы лучше 
выбрать теплое время года. Зи- 
мой подстерегают простуды. 

Где взять время? Некоторые эн- 
тузиасты умудряются по 40 дней 
голодать и ходить на работу. Ав- 
тор для этих целей использовал 
очередной отпуск. 

Лучшим местом проведения го- 

| лодания считаю сельскую мест- 
ность: в деревне, на даче, желатель- 
В но с баней. 
При подготовке к голоданию 
| необходимо приобрести кружку. 
Эсмарха для проведения клизм, 
тонометр для измерения артери- 
=. ального давления, один термо” 
метр для измерения температуры 
тела и другой — для воды, ночной 
‘горшок, грелку, порошок сульфата 


ить таблицу ре= 
ледует начерт ВОИ, 


й по горизонтали — ДНИ» по 
ка четыре параметра: 
вес, пульс; 


В журнал следует заносу 
более яркие впечатления н 
дений за собой. Записи не то 
ко дисциплинируют, но пригодя` 
ся позже для анализа повторяю 
щихся ситуаций. 

Необходимо позаботиться о пи- 
тании во время предстоящего 
выхода из голодания и пополнить 
запас. недостающих продуктов. 
Если есть соковыжималка, то’по- 
надобится по 10-15 кг моркови и 
яблок. Соковыжималка нужна, без 
нее трудно получить столь необхо- 
димый морковный сок. Другие 
соки придется приобрести. В бан- 
ках предпочтительнее, чем впаке- 
тах. Следует купить фрукты!и еу= 
хофрукты: изюм, инжир, курагу, Фи- 
ники, апельсины, грейпфруты, клюк= 
ву. Разумеется, свежие фрукты и 
ягоды лучше. 

На время голодания полезно 
спланировать какие-то занятия. 
Автор, кроме посильных дел по хог 
зяйству, читал литературу «по про- 
филю процедуры»: Читая и пере- 
читывая, постоянно делаешь ма- 
ленькие открытия“ Имел приемник 
с наушниками для прослушива- 
ния «без отрыва от производства». 

Нагрузка во время голодания 
обязательна регулярная, но умес 
ренная. | х; 

Объективным критерием состо- 
яния организма является возмож- 
ность ежедневных пеших прогуло! 
не менее нескольких километров 
трудно, 
дистанцию следует 
в любую погоду. 


итья сле 

актом, воду для п 

ге) _ раствор 50 г Тр Б 1 

ыы В ене воды употреблять подогретой, а не кој 
м оввме- натной температуры. 


В последнее голодание поч: 
все 22 дня делал по ‚две сдвое 

_ 1-й день: Подъем в | 
оний Эту ТЕ самую приятную ные клизмы ежедневно. Имел во. 


у следует полюбить до можность почувствовать перерыв: 


проце, с 
А олеченного срока. Шитье в «подаче воды»: тяжелое состоя- 


Считаю удобным совместить с чИ- ние, тошнота, рвота. 
сткой кишечника по несколько мот _ Вечерние клизмы в’ прежнем 
дифицированному методу Васи- режиме — с 18 до 22 часов. Мер» 
лия Воронова («ЗОЖ» №№ 46-56): знут ноги. Лег спать с грелкои, 
всасыванием через толстый ки- Отбой в 22 часа. 
шечник. Именно этим способом я 
и давал воду организму в после- 2-й день: Во рту горечь, ацетон: 
днее голодание. У метода два пре- Пить не хочется. Клизмы. Налажӣ= 
имущества. Во-первых, пить,.0со- вается жизнь в новых условиях. 
Сенно в первые дни, совсем нехо- Днем кипятится вода — 6 литров, 

° чется. А 1,5 лводы употребить нуж- З л на вечер и З л на утро. Каки 

В но, заметно улучшается состояние. вчера, выходит белая тягучая влю- 

И Во-вторых, через рот с неболыши- на. Днем прогулка по лесу часа 5 
рми интервалами выходит такая 4. Вечером баня. 
Р? мерзопакость, что глотать ее про- 
Е, сто противно. Рот из «потреби- 


3-5-й дни: Слабость увелӣчӣва= і 
тельного» органа превращается в А 


ется, подташни 

«выделительный». У автора были ВОИ ЕЕ сонаи 
сходные с Вороновым проблемы ние. Самочувствие заметно ул ч- 
е засыпанием из-за выделений шается после клизм и 
через рот. бани. Ро 

 _Шринципі «питья» следующий. | 
Первая клизма — очистительная, 
моется «сосуд». Вторая порция 

воды вводится в кишечник на вса- 


7-11-й дни: Слабо 


сть, 
вается. По утра х 
5 М «ве; $ 
теря орие ведет! 
Ч Ко ОВ 


во рту снимается подсоленной 
водой. Попытка принять внутрь 
минеральную воду дала вообще- 
то ожидаемый результат. Первое 
впечатление — бальзам, к сожале- 
нию, смазывается последующим: 
ощущение, что организм идет 
«вразнос». Видимо, накладывают- 
ся два взаимоисключающих про- 
цесса: отторжения и усвоения. 
Отменил. 


16-17-й дни: Резко обостри- 
лось обоняние. Ранее не обращал 
внимания, а сегодня подташнива- 
ет от запахов мебели в доме. Вы- 
ход на веранду дал не только ком- 
фортное состояние, но и снижение 
частоты сердечных сокращений. 


18-20-й дни: Жизнь в прежнем 
режиме. Заметно «ведет». Резко 
поднялся, упал, на короткое время 
потерял сознание. Время смены 
положения тела без последствий 
занимает до 5 минут. Очень при- 
ятен массаж. 


21-22-й дни: Снится еда, выде- 
ляется слюна. Завтра выхожу из 
голодания. Одна из причин — И 
черпан лимит потери веса. 

Можно подвести некоторые 
предварительные итоги голода- 

— ния, Потеряно 14,2 Кг, ЧТО состав- 
ет около 24% от первоначаль- 
а. Средняя суточная по- 
_ более 0,6 кг (уВоро- 
ео давление от 


одания опустиз 
да ОЙНОМІ 


дыдущих голоданий ни 
чувствовал покалываний в об 
ТИ сердца. } = 

Выход из голодания не прощ 


него самого. Если не сдерживать, 


себя, можно навредить, Автор в од- 
ном из голоданий умышленно, ана 
близких случайно, имел возмож- 
ность видеть результаты бесконт- 
рольного употребления соков с со- 
лью; аппетит неудержимый, норму 
не чувствуешь... Автор «заработал» 
слоновые ноги до колен, вынужден 
был дать 2-дневное наказание в 
виде голодания, А полностью ситу- 
ация стабилизировалась спустя 
длительное время. Труднее, но 
предпочтительнее придерживаться 
рекомендованных норм потребле- 
ния. Они приведены в книге Нико- 
лаева в таблице. Исключил из раз 
циона только кашу на молоке, 

После голодания легче понять И" 
принять грамотное питание, в ос- 
нове которого лежит принцип: 
пища тем ценнее, чем она менее 
обработана. 


ВЫХОА ИЗ ГОЛОДАНИЯ 

1-й день: Провожу чистку рото- 
вой полости черным хлебом, натер- 
тым чесноком. Тщательно переже- 
вывается, выплевывается. Повто- 
ряется. 500 гморковного сока по- 
полам с водой — дневная норма. 
питания. м. 


2-3-й дни: л неразбае 
го морковного сока. Сок 


о-прежнему нет 
Мерзнут ноги, сплю б 
„первый туалет. При рез 
не положения тела легкое 
дловокружение. Сок. Настой юу 
_ раги. Суп. Морковь. Немного фи 
ников и инжира. 


_6-7-й дни: Проснулся НОЧЬЮ, 
попил сок, опять уснул. Очень вкус- 
ны капустный отвари лепешки из 
пророщенной пшеницы, дважды 
пропущенной: через мясорубку. 

Картофельный суп. Салат из мор- 
кови идет трудно, не доел. Хочет- 
ся кислого, соленого. 150 г про- 
_ стокваши. Отпала необходимость 
в грелке. 


> 8-10-й дни: Резко встал, сполз 
‹ ояу на поліпо стене, кратковременная 


___ потеря сознания. Повысилась ак- 
тивность, нужен контроль над со- 
бой. Сок, салат, суп, простокваша, 
лепешки, сухофрукты, мед. Очень 
вкусны грецкие орехи: очистить от 
скорлупы, обдать кипятком и снять 
кожуру. 

И далее по рекомендованной 
диете восстановления. 
На 11-м дне восстановления 
Хотя внешний вид был «кади и в 
гроб клади», состоялась 5-часовая 
поездка на электропоезде. 


ИТОГИ. ВЫВОДЫ. 
дно на любительском уров- 
ть глубину очистки 


е 
О 
оце 

И епень его «ремонта». 


т изжога, даже посл 

ение полного 0 
ствия желудка. Очищаются нов 
лотка и органы дыхания. Очиц 
ются и корни зубов. 

В итоге удалось справиться в 
геморроем. Один полип при пр 8 
ведении очереднои ректором 
носкопии удалили без согласов 
ния с автором, несколько полипов в 
исчезли сами. Трещина зарубце- 
валась. Прижиганием на спиней 
груди удалены более 10 папиллома 
— спутниц полипов в толстой кишШ= 
ке. Исчезла систематическая поза 
требность прогрева ног ЗИМОЙ И 
перед выходом из дома. Забвл о 
проблемах желчного пузыря: 29 

К голоданию приходят и в боль 
шинстве случаев получают поло 
жительные результаты, какправи» 
ло, те, кто все остальные способы 
лечения уже испробовал. По раз 
ным причинам оно доступно Не 
всем: нелегко воспринять, орган 
зовать все, очем написано. Но, пр 
няв его, вы не пожалеете, получ 
если не полное избавление отн 
дугов, то значительное улучшение, 
состояния здоровья. 

Адрес: Льву Васильевичу! 


Исчезае 


ном голодании. В час 
в; Петухов упом 


записки, мы отдавали себе от- 
чет в том, что эти испытания 
далеко не для каждого. Так 


снова возвращаемся к теме 
длительных воздержаний от 
приема пищи? 
Цель, между прочим, проста: 
\ вы должны знать, что суще- 


я почему же тогда мы снова и 


дут исчерпаны, у вас все-таки 
останется еще одно очень на- 


дежное средство. Вспомните о 
нем. 


Я встречалась с ней в серед 
| тов в Москву. Сейчас ей 1 ог 
4 зала, что собираетс 

| 


Удивительна судьба этой жен- 
) щины. О ее жизни можно расска- 
| зывать много: счастливые случай- 
ности, роковые потери, фантасти- 
ческие совпадения, романтическая 
любовь, горечь расставания. На- 
стоящее имя моей собеседницы 
— Евгения Васильевна Лабунская. 
Дочь известной в дореволюцион- 
ной России актрисы оперетты 
Лабунской, внучка графа Цитови- 
ча. Родилась в 1899 году в Риге. 
Ученица Федора Комиссаржевс- 
кого, выступала в театре «Синяя 
птица» в Берлине. Затем уехала в 
Индию, где и прожила 25 лет. Изу- 
чала йогу У выдающегося гуру. 
Первой из европейских женщин 
стала распространять йогу в США 
и в Старом Свете, Преподавала 
(в Шанхае, в США, Среди ее 
звезды Голливуда Гре- 
Глория Свэнсон, Мэри- 
ро, Юл Бриннер. Узы друж- 
1 ІМ 


`ЕАИНСТВЕННАЯ СРЕДИ. 
ПОСВЯЩЕННЫХ 


ине 90-х годов во время ее визи: 1 
од. Но в беседе со мной она ска ш и 
я жить долго — до 120 лет. Судя по тому; И 
насколько она была энергична и бодра, будем надеяться, И ан, 

тельная женщина, 
ности ка безграничны, находится в полном здрад 
вии. Публикуем интервью с Индрой Дэви Е единственной в 
мире женщиной, которой присвоен статус иога. 


показавшая миру, что 


1985 года постоянно живет в Ар= 
гентине, где возглавила Центр 
йоги и фонд, носящий ее имя. 
Главная ее цель — подготовить 
людей с помощью йоги ко все 
усложняющимся условиям жизни, 
пробудить в каждом уверенность 
в беспредельности своих ФИЗИ- 
ческих, интеллектуальных и духов- 8% 
ных возможностей, : 


МЫСЛИ. ПРИШЕАШИЕ 
В ПОЗЕ ЛОТОСА 
Моя первая встреча с Индро 
Дэви состоялась в гостинице «УК 
Раина». В холле я увидела ее — 
маленькую и хрупкую. Она п 
шла, обняла, расцеловала. ТакИН 
пра встречает всех, кто приходи! 
к ней, — знакомых и незнакомых 
В ее гостиничном номере. 
море тюльпанов — в тот день 
пре Дэви исполнилось 931 В 
ем невесомом оранжевом 
она у сположилас 


е 


> Важно помнить, что спину все 
следует держать прямо, чтобы не 
мешать свободному движению 
жизненной силы — праны. Соглас- 
но учению йоги, позвоночник сим- 
волизирует связь между Землей 
и Небесами — Конечного с Бес- 
конечным. 

— Многие представляют себе 
йогу как систему физических 
упражнений. Но какова ее ос- 
новная задача? 

— духовный рост. Воссоедине- 
ние человека с Космическим Со- 
знанием, Истиной, Богом, Светом 
или любым другим именем, кото- 
рым можно назвать окончательную 
й вечную данность. Йога, как гово- 

) рят в Индии, это брачный союз 

) Духа и Материи. 

ь — Но если главное в учении 

е йоги — духовное просветле- 
ние, то почему так много вни- 
мания уделяется телесному? 

— Потому что выразить духов: 
ность можно только через наше 
тело и мозг. Значит, тело для вас 
— такой же инструмент, как скрипа 
Ка для скрипача. И, согласитесь, 
по-разному будут звучать скрипка 
Страдивари и какой-нибудь рядо: 
вой инструмент. Забота о теле не 

_ Ради тела. К тому же занятия йот 
Й На высоком уровне требуют 
выносливости, и их не выдержать 
без соответствующей физической 


гда 


Й с 
ногие связывают йогу 
ей. У кого-то онаа 


Отличие, скаже 


ких упражнени 
МЫШЦ, 


М, от гимна: 


нормализуют Функции всего орга- 
Низма; циркуляцию крови, пище- 
варение, вывод шлаков, обмен ве- 
ществ и так далее. Занимаясь 
иогой, человек раскрывает скры- 
тые возможности организма. 
Правда, постичь высшие стадии 
йоги трудно. Поэтому можно ог- 
раничиться практикой асан, осво- | 
ением глубокого дыхания, упраж- | 
нениями на расслабление, навы- 1 
ками медитации. Уверяю, это даст 1 
хороший эффект. Ведь’лечит не І 
йога, а Природа. Вы только как бы | 
расчищаете ей путь. ў 

— Как восточная философия, 3 
на которой основана йога, со- 
гласуется с европейскими тра- 
дициями, культурой? 

— Мораль йоги общечеловечна,» 
во многом она соответствует биб- 
лейским заповедям. Например, 
правило «ахимса» вторит залов 
ди «не убий», НО смысл ее шира 
не убей не только человека, Но 
все живущее. «Астейя» ое 
на заповеди «не укради Преса 
не только чью-то вещь; До и даже 
время занятого человека... 


Но йога ав 1962 808 


то на одн 
лая прави 


н р ели 


2 В 


ял внешнюю форм 
ия». ) ге 
= какую роль в вашей жизни 
’ сыграла философия йоги 
— Познав ее, я уяснила — на все 
есть воля Божья. И свою судьбу 
смиренно вручила ей. Если же за- 
поведь «Да будет воля твоя...» и 
для вас станет внутренней необ- 
ходимостью, то поверьте, вы изба- 
витесь от очень многих душевных 
терзаний. А иначе человека одо- 
левают обиды, черные мысли, со- 
мнения. Ему хочется что-то дока- 
зывать, оправдываться. Но попро- 
буйте успокоиться, делать все в 
меру сил и способностей. И тог- 
да жить станет намного легче. Ав 
ем секрет долголетия, знаете? В 
умении жить в согласии с самим 
собой. Если же вас будут пере- 
полнять отрицательные эмоции, то 
неизбежны нервное истощение, 
тяжелые болезни, преждевремен- 
ная смерть. Нашу психическую 
энергию сжигают страх, неуверен- 
ность, непомерное честолюбие, за- 
ВИСТЬ. 

— И все же у меня сомнения. 
Я; например, не представляю 
Себе жизни без сострадания, 
неравнодушия, волнений. .. 


Мом от мира коконе... 

{ ню, что имела в виду. 

ь в жизнь близких лю- 

ряд ли по-настоящему 

омочь. Ведь в таких 

ачиваете способ- 
в 


о как в каком-то изолирован- . 


внутреннего состояния, что д] а 
освободилась от всего сует 
Передать словами это состояни 
трудно. Это некая абсолют 
внутренняя свобода. 

_ Что вы вкладываете в это 
понятие? р 
__ Оно связано с двумя основ 
ными правилами йоги: Любовь иа 
Непривязанность. Если осознать в 
что ничего в мире человеку не при- 
надлежит, это дает внутреннюю № 

свободу. Когда же мы говорим: я і 
хочу. Это мое» — закрепощаем 
себя. Единственное наше право== 
посылать в. мир то, что разлӣито 
вокругнас и чем мы действитель- 
но можем обладать всегда, = Свет 
и Любовь. и 
— Давайте вернемся в иные п 
времена. Почему у вас, русе 
ской актрисы, проснулся инте: 
рес к индусской философии, 
йоге? <) 
— Да как-то само собой получи» 
лось. Я задумывалась над СМЫС 


люди живут двадцать — тридцать 
лет, другие сорок — пятьдесят, а 
иные все сто? Или, например, 


того, как он умирает? Ответь 
все воля Божья, так хочет Бог 
меня не удовлетворяли. Я МЎ 
лась и не находила отве 
няла, что пока не дойдуд 
не успокоюсь. 


вы! Я. 
и 


могущее, всезнающее и всевидя- 
щее». И обратите внимание, каж- 
дая религия, а их 44, по-своему 
объясняет проявление божествен- 
ного начала в человеке, но все они 


о говорят о бессмертии души. 

— И вы верите в бессмертие? 
в: — Для меня оно совершенно оче- 
И видно. Наше расставание с жиз- 
ть, нью — лишь переход из одного 
Е состояния! в другое. И не нужно 
ОЮ страшиться Этого. Уход в другую 
Я жизнь — радость. 


Индусская философия, ее идеи 


зем 
02% о бессмертии души открыли мне 
окно в мир, о существовании ко- 
ито торого я раныше и не подозрева- 
ель- ла. Благодаря йоге я избавилась 
вет от страхов, в том числе и от стра- 
ха смерти. 
ные — Расскажите подробнее о 


себе, о своей мирской жизни, 
о том, как покинули Россию. 
— Во время первой мировой 
войны мы из Риги переехали в Пе- 
- тербург. Там я закончила гимна- 


ысЗ зию. И уже тогда мечтала стать 

дни актрисой, поступила в театральную 
У о студию Комиссаржевского. Прав- 
иди а № да, бабушка никак не хотела, чтобы 
еся то | ее внучка появилась на сцене: Тог- 
лер; 4 е | да эта профессия не была пре- 
\ пос стижной. Но я не сдавалась, И 
зеты! Г. вскоре мне уже стали давать главі 


ные роли. 


27 
году я непременно поеду в Й 


дию». Хотя и не представляла, как 


это произойдет. 


— Что-то мешало исполнить 
задуманное? ве. 

— Многое. И прежде всего — от 
сутствие денег. Но судьба словно 
вела меня за руку. Например, в 
1926 году мы с мамой в Таллине 
шли по какой-то улочке, и в вит- 
рине я заметила вывеску: «Теосо- 
фическая литература». Зашли в 
магазин, а продавец протягивает 
мне рекламный листок, в котором 
говорится, что знаменитый гуру 
Кришна Мурти и Анни Бесет, пре- 
емница Блаватской, проводят в 
Голландии съезд Теософического 
общества. Как это ни странно, но 
я побывала на нем. Там жили в 
палатках, ели только вегетарианс- 
кую пищу. Словом, это и было мое 
первое обращение к йоге. 

А вскоре представился совер- 
шенно фантастический случай. 
Для поездки в Индию уменя, какя 
уже говорила, не было средств. И 
вдруг неожиданно я выиграла 
крупную сумму. Не раздумывая, я 
отправилась в Индию, и было это 
именнов 1927 году. х 
— В Индии ваша жизнь по- 
прежнему складывалась из 


случайностей? 


| 
| 
| 
| 
! 


— Да. Ну, например, тако 
гим и сложным! был путь, 
главному Учителю 

да 


`товилась к этой встрече, и 
выглядеть как можно лучше. о 
мне была шляпа с большими по 
лями, которая, как мне казалось, 
меня украшала. Он же посмотрел 
на меня иронично и снова отве- 
тил: «Женщину, итем более инос- 
транку, я не возьму, это невозмож- 
но!» Только после моих настойчи- 
вых просьб он согласился, но УС- 
тановил строжайшую дисциплину, 
полагая, что это охладит мой энту- 
зиазм. Ноя выполнила все. Так что 
даже Шри Кришнамачари, кото- 
рый мог регулировать свое дыха- 
ние, останавливать сердце, со мной, 
как видите, справиться не сумел. 


до выполняю все предписания, он 
зменил отношение ко мне и лич- 
о занялся моим обучением. 
= Как вам, светской даме из 
далекой России, удалось 
постичь высшие стадии йоги? 
= Понимание индусской филосо- 
фии пришло не сразу. Вначале меня 
увлекала внешняя сторона жизни: 
танцевальные вечера, балы, приемы, 
путешествия. Выступала на сцене, 
даже снималась в кино. Тогда я еще 
не осознавала, что вжизни все пре- 
‘допределено. И у меня возникло 


я М У бедившись, что я безукоризнен- 
№ 1 


ной системы знаний, решила 
могу лечить людей. 'Вызва- 
вить на ноги одного мо- 
пособом ‘передачи 

4: РИ 


отчаялась, судьба сжалилас 
мной. Случилось так, что студе 
Праги, который был знаком | 
темой йоги, вылечил меня тем» 
методом — передачей энерги 

я поняла, что поспешила, что я но 


вичок в йоге. В моем сознании 


произошел переворот. Я ста 
вести уединенный образ жизн 
еще серьезнее взялась за изуч 
ние йоги. Через некоторое время 
Кришнамачари сказал мне: «Вы 
можете преподавать Йогу». 


СТАКАН ВОДЫ С ЛИМОННЫМ 
соком з 
Она оправдала его надежды 
Написала труды по йоге, открыла 
несколько школ. Комплексы уп 
ражнений, советы по режиму пи: 
тания, дыхания, лечебные рецепты 
советы страдающим избыточн 
весом, артритом, астмой... 
Вот лечебная часть ее рекоме 
даций. е 
Индра Дэви советует тем, ком 
за 35, соблюдать диету, посколы 
к этому возрасту организм начи 
нает постепенно сокращать Свою 
активность, замедляется обмен’ 
веществ. Поэтому, если мы 


ми, следует изменить и саму 

ту, и привычки в еде, чтобь 

регружать пищеварительную 

стему дополнительной работой 
7 


ты из соевых бобов (молоко, тво- 
Рог сыр), рыба, креветки, постное 
мясо, морковь, проросшее зерно 
ростки люцерны, одуванчик, цико- 
рий, салат. Следует включать в 
меню ягоды и фрукты, богатые 
витаминами и микроэлементами: 
грейпфруты, апельсины, лимоны, 
абрикосы, виноград, инжир, фини- 
ки, изюм, сливы, чернослив, малину, 
дыню, арбуз. 

Одним из лучших ощелачиваю- 
щих напитков является несоленый 
отвар картофеля. Людям, страда- 
ющим артритом, особенно полез- 
но выпивать по стакану этого отва- 
ра— утром натощак, днем и перед 
сном. Рекомендуется. также. съе- 
дать каждый день одну-две карто- 
фелины (сырые, натертые на тер- 

5 ке). При артритах хорошо помога- 
ет все тот же сырой картофель, 
приложенный ломтиками к больно- 
му суставу. «Я лечила однажды 

= женщину, — рассказывала Индра 
Дэви, — которая едва могла шеве- 


му лить пальцами рук. Я посоветоват 
БКУ. ла ей взять картофелину и не!рас= 
чих оставаться с ней. Она держала карт 
Којо) тофелину в кармане, постоянно Сжит 
мен мая ее. Ночью, чтобы не потерять 
ТИМ картофелину, надевала на руку/чУ= 
дю! | лок. Уже через неделю она свобод: 
р ие“ 3 но сжимала и разжимала кулак». 
Ве р _Я спросила Индру Дэви, как (л 
ер питается сама. 
я вегетарит 


ў! от уже много лет 


Овощные соки. Перед сном — с 
кан воды. Иногда обедаю: ово Ө 
супили зеленый салат, или 1 вар 
НЫЙ или сырой овощ, или ‘порция Е 
любого из следующих блюд: корич- 
невый (нешлифованный) рис, со- 
евая простокваша, печеный карто- 
фель (в кожуре) с растительным 
маслом или соевым соусом. Иног- 
да это может быть чашка кофе из 
злаков с медом, помидор с сыром 
или яичным желтком, или йогурт с 
медом и пророщенными пшенич- 
ными зернами. 


| 

Д 

Е 

| 
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ОТ КОНЦЕНТРАЦИИ 
К МЕДИТАЦИИ 

Особое место в системе ежед- 
невных оздоровительных мероп- 
риятий Индра Дэви отводит ме- 
дитации: 

Не секрет: во многих крупных 
японских и американских фирмах 
рабочий день начинается не с «пя- 
тиминутки» или начальственных 
нравоучений, а с сеанса медита- 
ции. И это не считается пустой 
тратой времени: Исследования 
показали, что медитация не толь- 
ко регулирует психическую дея- 
тельность, защищает от стрессов, 
но и исцеляет от многих заболе- 
ваний. По данным, около 85 про- 
центов болезней — психосомати- 
ческого происхождения: Это озна- 
чает, что из 10 больных 8 страдают 
от «нервов»: страхов, раздраж 
ния, других отрицательных 9 
ций. Медитируя, человек как, ©! 
останавливает бе 


гой. Мы бы не только 


ы дру 
освободились от ежедневных 
ахов, но и добились бы успеха 
почти в любой сфере деятельно- 
"сти. Увы, сплошь и рядом мы на- 
блюдаем обратное. 

Многие с детства не вырабаты- 
вают привычки погружаться в соб- 
ственные мысли, принимать само- 
стоятельные решения, находить 
выход из сложных проблем, пре- 
вращаясь в людей, не способных 
черпать силы из собственных 
внутренних резервов, становясь 

полностью зависимыми от дел, 
> слов и мыслей окружающих. 
` р) — Так чем отличается кон- 
центрация от медитации? 
/ — При концентрации, если про- 
цитировать «Афоризмы йоги», ра- 
зум фиксируется на каком-то оп- 
- ределенном предмете. Медитация 
— это непрерывный поток мыслей, 
направленный на этот предмет. 
Однако в стремлении обрести 
способность к медитации мы дол- 
жны развивать в себе умение кон- 
центрироваться, чтобы наш разум 
стал спокойным и уравновешен- 
ным. Первый шаг к этому — овла- 
дение позами йоги, глубоким ды- 
ханием и расслаблением. Если вы 
не научились контролировать свое 
тело, то не сможете правильно 
пользоваться и своим разумом. 
Отсюда — необходимость в физи- 


| 


+ какобычно, сконцентрируйте в 


Для начинающих индийская ще 
лительница предлагает неслож 
ную методику, в которой наиболе 
подходящий объект для конце 
рации — пламя горящей свечи, › } 

Найдите укромное место, чтобы 
никто не отвлекал. Примите удоб-. 
ную позу, расслабьтесь, но спина в 
— прямая. Можно сесть в позу «ло- 
тоса», скрестив ноги. Зажгите све- 
чуи, не отрывая взгляда от пламе- 
ни, начинайте ритмично дышать. 
Старайтесь смотреть только на 
пламя, а не на свечу. Глаза не нах 
прягайте, через минуту закройте 
их, удерживая образ пламени. 

Как только образ начнет исчезать, 
взгляните на пламя и вновь зак 
ройте глаза. 

Когда научитесь внутренним зре- 
нием воспроизводить и удержӣ= 
вать образ пламени, переходитек 
медитации. Внимательно посол 
рите на пламя, запомните его фор- 
му и цвет. Поразмышляйте над 
символическим значением‘зажжен= 
ной свечи, воплощающей Вечный 
Божественный Свет. Через Нес 
сколько дней уже не понадобится 
зажигать свечу, так как, сконцентрих 
ровав внимание, вы с легкостью’ 
сможете вызывать этот образ. 
ее еНАЕМ к более сложа 

и медитации. Внача/ 


ние на пламени, а затем отвлекит 


представьте, что свет. тепер! 
ри ас. И он сияет, 


жоством, становясь источником люб. 


_ ви, сострадания и счастья. 


БУДЬ ОТКРОВЕНЕН САМ 
С СОБОЙ 


Индра Дэви предостерегает от 
эгоистичных и низменных жела- 
ний. Но ведь иногда трудно опре- 
делить, эгоистично ли желание 
быть здоровым, или, например, же- 
лание выйти замуж за любимого 
человека? Ведь бывает и так: в 
стремлении получить то, что хотим, 
можно горько разочароваться. 
Помня, что концентрация дает до- 
полнительную силу, мы должны, 
выражая какое-либо желание, до- 
бавить: «. .если это хорошо для 
меня». Индра Дэви напоминает, 
как велика бывает сила мысли, и 
от нас зависит — на добро или 
зло направить ее энергию. Не слу- 
чайно в йоге перед медитацией 
Обязательно обращаются к нрав= 
ственному кодексу ямы-ниямы: 

Вспоминая о своей юности, Инт 
дра Дэви рассказала такую истог 
рию: : 

— Еще будучи подростком И 
Живя в России, я получила неза- 
бываемый урок от друга, который 
часто писал мне из’ скучного прот 

Винциального городка, где рахои 


ДИЛСя его полк. Однажды он с0- 
_Общил, что поскольку вокруг неока- 
алось интересных людей, С кем 
"было бы поговорить, атак: 
‚ было хороших книг, его дру: 
устали солнце, луна И па 
ицы, деревья и цветы. «и, 
я разговариваю с ним 

амечательные исто- 
олчим, МЕ 


земном оу ОИ 
ии. Тогда 
видится в ином 3205 
тает б Свете и приобре 
6 ольшее значение. Мне н 
ывает скучно, одиноко или тоск- 
ливо: я научился жить в Вечном 
Настоящем». 

Большинство же живут в полном 
неведении относительно реальных . 
причин их несчастий, неприятнос- 
тей и болезней. Проведя вечер в 
размышлениях, вы тоже можете 
вдруг обнаружить способность 
заглянуть в свою душу, увидеть 
себя со стороны таким, какой вы | 
есть. Все могут извлечь пользу из 
такого эксперимента. 

Однажды я оказалась совершен- 
но одна, не имея опыта» окружен- — 
ная людьми, для которых йога была тр 
объектом шуток и насмешек. Попа \ 
да я вспомнила совет который дал Е 
мне Кришнамурти в тяжелый пез о 
риод моей жизни, когдая пережи- 
вала личную драму. «Знаешь ли ты 
причину своих страданий? — 
спросил'он меня: — Это страх, хотя 
ты это можешь и не осознавать. 
Ты несчастлива, потомучто боишь- 
сясмотреть в лицо невзгодам. Пы- 
таешься бежать от них, вместо 
того, чтобы побыть одной и Оа 28 
Те) разобраться В причинах и. НР 


ви предлагает каждо- 
му быть откровенным (0) самим 
бой, обратив это ная \ 
ственномУ здоровы 
разум спокоен, уда! 
восстановить ДІ 


_Р.5. Только что в 
— Индрой Дэви, с ее 
том числе и о лече 
темы предлагаем нес 
ставов. 


Эта история произошла не- 
сколько десятилетий назад. Некая 
девушка из Дании, до 20 лет пере- 
двигавшаяся в инвалидной коляс- 
ке, вдруг чудесным образом исце- 
лилась от полиартрита. Факт этот 
стал сенсацией. А было это так. 
Девушка по имени Альма заболе- 
ла в раннем детстве. Деформи- 
_ рованные суставы не позволяли ей 
Э. самостоятельно передвигаться. И 
Авот в одну из горестных бессон- 

Я 


простыми 


а Е ых ночей на нее вдруг нашло оза- 

" рение: подсознание подсказало 
у 14 Альме, что ей надо есть... варе- 
ный неочищенный картофель. Его 
надо долго варить, затем размять 
вместе с кожурой и в течение дня 
съедать эту кашицу. Через неко- 
торое время Альма почувствова- 
ла, что уженет скованности в сус- 
тавах рук. Затем она начала поти- 
хоньку передвигаться и в конце 
_ концов выздоровела окончательно. 

Как же ученые расценивают эф- 
° Фект разварного картофеля, от- 
| крытый простой девушкой? В ко- 
е обнаружены вещества, ока- 
зывающие положительное воз- 

иствие на организм человека, 


лись с удивительной женщи 
житейскими советами, узнали в 


ах картофеля. 


ы познакоми 


бных свойств 
колько полезных 


2, 


В развитие Э 
рецептов при болезнях 


феля по четверти стакана напр 


ем (3-4 раза). 3 
При болях в суставах (особенно 
артритах) вам поможет простой 
народный рецепт: дважды в день ащ 
делайте контрастные ванны!’ для | 
рук и ног. Размешайте 2 ст. ложе 
ки горькой соли в теплой воде, 
смочите полотенце в этом'раство- 
ре и оберните им больные суета» 
вы. Обязательно пить натощак по 
стакану в день картофельный от 
вар без соли (картофель варится 
в кожуре). і 
До сих пор мы говорили оцще= 
лебных свойствах картофеля. 9 
не все, наверное, знают, что в древ» 
нем китайском травнике картб» 
фель отнесен к ядовитым растев 
ниям. Действительно, в завӣсиМоз 
сти от времени года и условий 
хранения, картофель может быте 8 
как лечебным, так и ядовитым. 
Весной, когда картофель прораб ро 
тает, чернеет, сморщиваетсяй ста и 
новится как бы «мыльным»; =] 
следует исключить из употреб 
ния. В пророщенном картоф 
образуется соланин вреди 
щество. При ежедневной 1 
реблении соланина взрослы 
особенно ослабленные дети сй 
тывают.недомогание. Н 


Ф 


° же вызывает артрит. Причиной 


еленно ответить на вопрос, что 


| например, может стать осложнение 
после гриппа или другое инфек- 
ционное заболевание. 

Лечится артрит сложно. Врачи 
обычно прописывают болеутоляю- 
щие и противовоспалительные 
лекарства, но они имеют и свои 
противопоказания, а также побоч- 
ный эффект. 

И здесь могут помочь самые 
обычные продукты. Начнем со све- 
жего имбиря. Специалисты сове- 
туют добавлять в еду 60 граммов 

(3 столовые ложки в день) тертых 
корневищ, этого растения. Обыч- 
но боль исчезает очень быстро, так 
как имбирь содержит биологичес- 
ки активные вещества, помогаю- 
щие справиться с воспалением 

суставов. 

Перец — все виды: черный и 

{ жгучий красный также полезны, поз 
скольку усиливают циркуляцию 
крови и иммунную систему, помо- 
гают выводить шлаки. К тому же 

и черный, и душистый перец со- 

держат естественные болеутоля- 

ющие вещества. 
Но одно из самых сильных 


средств — чеснок 
медики, основывая 


летнем опыте, выясн И 
зубчика чеснока в день помог 
вам поддерживать суставы в п 
вижном состоянии, защищая их от 
опухания. Исследователи полага- 
ют, что. сила чеснока в его способ- 
ности блокировать простагланди- 
ны — химические вещества, выра- 

батывающиеся в пораженных су- 

ставах ивызывающие воспаление. 

Прекрасное средство в борьбе | 
с артритом — яблочный уксус. Его 
принимают 3 раза в день перед | 
едой — чайную ложку на полста- 
кана воды. Он содержит много и 
калия, помогающего растворить ! 
кристаллы кислоты, образующие- | 
ся в пораженных суставах и уси» Е 
ливающие их воспаление. 

И еще одно простое средство — 
минеральная вода. Она выполня> 
ет роль смазки. Ведь если суста- 
вы обезвожены, их больно сгибать. 
Требуется выпивать не менее двух 
литров воды ежедневно, чтобы су- 
ставы могли вращаться свобод- 


но. 


Наталья ПОНОМАРЕВА. 


Предваряя выход 
сти» Питера Кэлдера в серии 


ным преподавателем Вл. 


«ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ»: Влади- 
(мир Яковлевич, давайте сначала 
поговорим о занятиях йогой вооб- 
ще. Как вы оцениваете результа- 
ты занятий йогой? 
КАРПИНСКИЙ: Очень высоко. 
Как правило, люди занимаются с 
большим интересом — на подъе- 
ме. Конечно, важно заниматься ре- 
гулярно, а это получается не у всех 
— работа, домашние хлопоты... Но 
те, кто посещает занятия регуляр- 
Но, меняются прямо натлазах—по- 
является энергия, активность, улуч- 
шШается настроение, подтягивает- 
фигура. , 
р»: Расскажите о том, что та- 
и чем она отличается от 
оигимнастики, аэробики, 


‘стретчинга итак ў 
ТУЯ далее: 
Ский: г с 


7] ис 
ги «Древний секрет хе. 
я «Библиотечки «ЗОЖ» «Предупг 


реждение плюс» о шести упражне 
ложения и оздоравливания организма, 


= стретился с практи 
гей Андрусенко встр адимиром Яковлевичем КАРПИНСКИМ, 


приверженцем системы Кэлдера с 1994 года. Владимир Яков-. 
левич подтвердил мощное влияние этих упражнении на жиз- 
недеятельность человеческого организма, проверенное, в том | 
числе, его многолетней практикой. 


точника молодо“ 


ниях тибетских лам для(омох і 
наш корреспондент Сер= 
кующим йогом — опыт- 


сти человека, и создать методику 
ее преподавания. Поэтому йога 
очень эффективна. Еще одна важ 
ная особенность — йога «работа», 
ет изнутри», тоесть активизирует 
внутренние резервы! организма. 
Различные виды спорта, как прах 
вило, развивают лишь отдельные 
части тела и группы мышц, а Уп? 
ражнения йоги заставляют тело 
работать полностью, в то же вре 
мя положительно влияя на психи* 
ку и эмоциональное состояние: 

«ПР»: Наверное, люди, впервые ^ 
столкнувшиеся с йогой, задаю 
вам много вопросов. Что интер! 
сует людей? 

КАРПИНСКИЙ: Иногда зада 
интересные вопросы, наприм' 
спрашивают: «Умеете ли вы 
Тать?» «Можете ли вы пройти 


сквозь стену?», «Как научитье 
тать чужие! мысли?» _ 


——П Ц 


’ поработать — йогой нужно зани- 
маться регулярно. Кстати, что-то 


вас давно не было на занятиях.._». 
«ПР»: И правда, будут летать? 
КАРПИНСКИИ: В прямом 
смысле не знаю, а вот в перенос- 
ном... После занятий появляется 
чувство «мышечной радости» — 
летишь, как на крыльях! 
«ПР»: А как насчет чтения мыс- 
лей? а 
КАРПИНСКИИ: Для этого нуж- 
но, чтобы свои мысли не мешали. 
А они у нас гудят, как пчелиный 
рой. Нужно развивать в себе та- 
кие качества, как спокойствие, внут- 
реннее равновесие, вниматель- 
ность, сосредоточенность, память. 
А для этого опять-таки надо пора- 
ботать, и здесь помогут упражне- 
ния хатха-йоги: 

«ПР»: Что дают занятия йогой 
женщинам? 

КАРПИНСКИЙ: Для женщин уп- 
ражнения йоги чрезвычайно по- 
лезны, многие упражнения как бы 
даже специально придуманы для 
них В тоже время, будучи по приз 
роде эмоциональными, женщины 
нередко страдают от стрессов, 

нервного напряжения и прочих 
неурядиц. Все это женщины Мо” 
Гут устранить при помощи заня- 
тий йогой, используя свой природ: 
ный. дар — гибкость и мягкость 
_ Тел. 

Пр»: А красота, внешний ВИД, 
Ривлекательность? 3 
КА Э ИНСКИЙ: Практика йоги 


вится бол и - 
ятным. и А и ЕИ 
приятный б учают мягкий! 
леск, дыхание очища- 
и И смягчается. Личность вся 
Е гармонизируется, напол- 
б яществом, очарованием и 
обаянием, ее духовная составляю- 
щая становится глубже». 
Поэтому женщина, практикую- 
щая йогу, не нуждается в избытке 
косметики и любых других искус- 
ственных средствах. В йоге кра- 
сота идет изнутри, и в отличие от 
«несмываемой косметики» такая 
красота действительно не смыва- 
ется! 
«ПР»: Ачто даетйога мужчинам? 
КАРПИНСКИЙ: Сила, гибкость, 
хорошая координация движений, 
уверенность в!себе, крепкое здо- 
ровье, хорошее настроение — вот 
лишьнемногие качества, которые 
захочет воспитать в себе любой 
мужчина. И для этого йога — нео- 
ценимый помощник. 
«ПР»: Что нужно практически 
я занятий йогой? 
КАРПИНСКИЙ: Совсем немно- 
го (и в этом еще одно достоин- 
ство йоги) — легкий спортивный 
костюм и, конечно, желание зани- 
маться. Не нужно сложных трена- 
жеров, хитроумных приспособле- 
ний... Дома для занятия йогой 
тоже много не требуется: коврик 
и немного места в хорошо провет = 
иваемом помещении Зале 
ожно всей семьей 
ся, кстати, м яи 
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зас 
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тогда ему пришлось с огромны" 
ми трудностями разыскивать В 
Тибете монастырь, подвергаясь 
ежедневному риску ради того, что- 
бы привезти в Европу тайную 
практику тибетских лам, тысячеле- 
тиями хранившуюся в глубочай- 
шей тайне. Ав 1951 году в резуль- 
тате гонений со стороны китаис- 
кого правительства ламы вынуж- 
дены были бежать из Тибета в 
Индию и оттуда разъехались по 
разным европейским странам, где 
стали преподавать в различных 
местах янтра-йогу, тоесть тибетс- 
кую йогу в движении. И вотв 1992 
году один из них приехал в Моск- 
ву. Я был на его занятиях и лично 
видел, как он выполнял упражне- 
ния, очень похожие нате, о которых 
‘идет речь в книге Кэлдера. Тибет- 
ская йога оказалась в Москве, и, в 
отличие от Брэдфорда, я, просто 
узнав о том, что тибетский лама в 
Москве, без всяких опасностей 
доехал на метро и автобусе до 
места занятий и таким образом 
встретился с Учителем. 
Тибетская йога оказалась, как 
говорят сейчас, очень «крутой». 
Несмотря на то, что по нагрузкам 
она вроде бы несложная, она вклю- 


ражнения и более того — дыха- 
ые задержки, то, что в груп- 
оги преподается очень ред- 

мне повезло, так как осво- 
омог Александр Иванович 


чала пранаяму — дыхательные уп- . 


КАРПИНСКИЙ: Любое ре 
переключение режимов сказ 
ется плохо. Если начать прин 
лекарство, а потом резко бро 
то тоже эффекта хорошего не. 
дет. Это относится 0) всему и. 
является характеристикой тол 
этого комплекса. То есть ебли 
и прекращать упражнения, то’ де 


лать это нужно постепенно. Н 


«ПР»: В книге сказано доволен 


жестко — допускается не делать 
упражнения один день, два —уже 
ни в коем случае нельзя. Аў нас 
страна такая большая, что некото» 
рые люди, по дороге во'Владивв» ) 
сток, например, семь днейнаходят» 
ся в поезде, где упражнения Вы 
полнять просто не получится: 
КАРПИНСКИЙ: Составители 


книги хотели людей немножко Наз 


пугать, чтобы они регулярно ваних 
мались. Но есть люди мнйИтельнвіє 
которые могут воспринимать 9 
буквально: перестал делать ў 
ражнения — на второй деньна 
пило ухудшение самочувствия» 
действительности ничего подо 
ного не наблюдается. Вообще! 
психологии лучше воздействова 
положительными установками Р 
если вы будете выполнять ўпраж 
нения, тогда будет хорошо, 
вы будете выполнять их регул 
но, тогда У вас быстро пОЯВЯ! А 
хорошие результаты. Эт 
ствительно так и подтвер. 
на опыте. 
«ПР»: Шестое упражнен 
ге Кэлдера появляетс: 
й пром 


| 
| 


| 


м м м 


— из шести упражнений. 


«ПР»: Что вы можете сказать по 
поводу воздержания от половой 
жизни, о котором идет речь в гла- 
ве о шестом упражнении? 

КАРПИНСКИИ: Напугали на- 
род! Первый вопрос, который мне 
обычно задают после прочтения 
КНИГИ: «А как, на сексе не отразит- 
ся?» Если делать это упражнение 

целый день, то действительно 
энергия подтягивается снизу 
вверх — это, вобщем, хорошее дей- 
ствие, но если перенапрячься, на- 
верное, можно несколько ослабить 
половую функцию, хотя я почти уве- 
рен, что вначале она, наоборот, уси- 
лится. Так что зря пугают. Другое 
дело, что излишне расходовать 
свою сексуальную энергию тоже 
не следует. 
«ПР»: Насчет хороших результа- 
тов. В книге приводятся отзывы 
американцев, выполнявших упраж- 
нения и получивших различные 
впечатляющие результаты: омоло- 
жение, избавление от различных 
болей, нормализация веса, зрения, 
слуха, повышение выносливости! и 
работоспособности. Не кажется 
ли вам все это фантастичным? 
КАРПИНСКИЙ: Вовсе нет, все 
Это вполне может быть. Как я уже 
’ Говорил, этот комплекс упражне- 
НИЙ воздействует на организм 
Изнутри, мобилизуя его внутрен? 
— НИересурсы, он включает мощней- 
— Шие механизмы саморегуляции! 
нные в организме прироз 


ько нужно челове- 
мому ни С восточными 


сывается в.книге Кэлдера? 


КАРПИНСКИЙ: В ПРИНЦА 


это не обязательно, хотя на заня- 
тиях мы говорим об этом, В ти. 
бетских системах используются 
пять чакр (две верхние и две 
нижние чакры объединяются) — 1 
ровно по количеству упражнений. 
Шестое упражнение, как я уже 
говорил, стоит особняком. Так вот, 
первое упражнение направлено 
на усиление энергетики чакр, 
расположенных в голове, второе 
— в горле, третье — в груди, чет- 
вертое — в области живота и 
пятое — в паху. Выполняя первые 
пять упражнений, мы «накачива- 
ем» организм энергией через 
чакры сверху вниз. Шестое же Уп- 
ражнение поднимает эту энергию 
обратно вверх. Вот почему важ- 
но соблюдать последователь- 
ность в выполнении упражнений. 
На занятиях я советую при выс 
полнении каждого) упражнения 
мысленно концентрировать вниз 
мание на соответствующей шака 
ре. Однако этојне значит, что если 
выполнять эти упражнения ‚без Е. 
соответствующих терер ии 
знаний, они не будут раводатв 
Действие упражнений не за 
от философии, мистики, Р 
озного воспитания 


5. 


ии, 


Эти упражнения доступны каж 
дому человеку, полезны для всех 
— для мужчин и женщин, для люд 
дей всех возрастов. Весьма эф- 
фективны они и для пожилых лют 
дей, так как первое, с чем они 
сталкиваются, это потеря гибкос- 
ти суставов и связок, а также по- 
степенное снижение тонуса 
мышц. Снижение внешнего тону- 
са постепенно сопровождается 
снижением тонуса внутреннего: 
хуже работает система пищева- 
рения, дает сбои сердце... Нужно 
что-то делать, пора начинать за- 
ниматься. Сначала понемногу, за- 
\ тем постепенно увеличивая на- 
| грузку: 
— Данная система упражнений 
1—7 была впервые описана в книге 
Питера Кэлдера, которая вышла 
в 1938 г. на английском языке, а 
затем, в 1994 г., — на русском. 
Автор пишет, что это древняя ти- 
бетская ритуальная практика — 
тайная практика тибетских лам, 
которые использовали ее для 
_ сохранения здоровья и достиже- 
ния вечной молодости. Тысячеле- 
тиями она хранилась в глубочай- 
ци тайне, и только теперь наста- 
аи время для ее распростране- 


67 Иствительно, упражнения 


вниз. Мед- 
ленно врат 
щаться В 
направле- 
нии по ча- 
совой 
стрелке, 
если смот- 
реть сверху 
(см. рис.). 
Для начала достаточно ограни- 
читься тремя оборотами (до’на- 
ступления легкого головокруже- 
ния), со временем можно будетпоз 
степенно увеличить чибло 060р0- 
тов и скорость вращения?“ 


УПРАЖНЕНИЕ 2 


Это упражнение выполн; 
сразу же после первого. Исхо 
положение — лежа на спине, - 
дох. Прижать ладоник полу, с 
временно со вдохом подн: 
ву, крепко прижав подбор 
грудине, поднять. 

Ре 


Исходное положение — стоя на 
коленях, опираясь на переднюю 
часть стопы; колени и стопы на 
ширине плеч, ладони лежат на зад- 
ней стороне бедер. Наклонить го- 
лову вперед, прижав подбородок 
кгрудине, — выдох. Отвести голо- 
ву назад, опираясь руками о бед- 
ра, —вдох. Повторить упражнение 
несколько раз. 


УПРАЖНЕНИЕ 4 


‚ пр 
Подбородок к грудине, — ЗЫДОХ. 


тем отвести головудо предела н 
Зад и одновременно поднятьтуло- 
вище до горизонтального положе- 
ния — вдох. Сильно напрячь все. 
мышцы тела, а потом расслабить > 
ся и вернуться в позу с прижатым. 
кгрудине подбородком. Повторить 
упражнение несколько раз. 


УПРАЖНЕНИЕ 5 р 


Исходное положение упор лежа 
прогнувшись, опираясь на ладони 
и переднюю часть стопы, не каса- 
ясь пола коленями; расстояние 
между ладонями и стопами мез 

о шире плеч. о 
н: аа назад, прогнуться — 
выдох. Затем перейти в о ож 
ние «гора», голову прижать 
родкомік грудине — вдох. | 
рить УП ] 


рять каждое упражнение по $ 
= Затем каждую неделю добавл Ї 
по 2 повторения. Таким образо 
27 2-ю неделю делаем по 5 повтор 
я ний каждого упражнения, ВЗ юш ша 
по 7 повторений и т.д. до тех пор :2 
пока число повторений не достиг. 
нет 21 раза. Заключительное, Фес і 
тое упражнение повторяетеяв од» 
ном цикле не более 3 раз. Поэто- 
му общее число повторений 2х5 
+3 = 108, что составляет один пол- 
ный цикл, на который обычно тре 
буется 10-15 минут. В дальнейшем, 
при некоторой тренировке можно 
будет выполнять один полныйцикл 
утром и один — вечером. 
Заниматься лучше всего'утроми 
вечером — на восходе и закате; 
можно также заниматься днем. В 
каждую серию должны’ обязатель» 
но входить все шесть упражнений, 


выполняемых строго в приведенной Н 
последовательности. Переставлять к 
упражнения нельзя. Можно «Вах с 
брать» требуемое число повторе Д 
ний в течение дня — за 2 или 8 в( 
занятия. Например, 9 повторений 7 
утреннее занятие и 12 — вечером» щ 


ь А но ни в коем случае не допускать Ст 
А  ДОатянуть мышцы ануса, половых Перенапряжения и переутомлени ді 
органов («мула бандха»), промеж- После выполнения двух упражнений бс 


ии одновременно вытолкнуть МОЖНО сделать небольшую пауз 
КИ воздуха и подтянуть низ Затем продолжить, повторив К 
‘Уддияна бандха». Во вре-  ЧОВКУ последнего упражнения 

ки дыхания на выдохе В наш век больших скороб 
когда времени не хватает 

для самых неотложных дел, но 
таки нужно как-то поддер 
здоровье, система, сочетаї 
себе простоту и эффекті 
становится просто неза 
При регулярной прак 


= 
\ 
з В 
ТИг- ТИ СК 
цес- э АХ 
 Од- тим заболеванием ст г 
ления а, 
это земного шара, п радает примерн 
| ны. Миг ‚ причем о 13 п 
1 реньиг бол роцен 
1х5 Эти пон оловная боль — о ьшая часть из них тов насе- 
пої ятия не — отнюдь н — женщи 
ют более сл редко путаю е одно и то Ви 
тре: ожное заб т. Первым же, хотя в 
тельных бол олевани термино 4 
евых е, при м называ- 
ішем ной ощущений которо, 2 
\ й части голо ений, обыч мАпомимом 
ОЖНО ВЫШ вы, наблю, но сосредот Уау 
енная даются оченных 
л цикл птомов. В Уо твителынаоде к ро ое, Ре. 
: = проце ветуи т, 
зрительными и ма слунасе Е е Пр | 
ов 
бои и видеть вспышки света и, называнага аурой. роо ! 
Н рых случаях — И ‚ зигзагообразные лини МОЙ 
нем. В онемение. вать потерю зрения, го ива 
зательт мы ^^ 
‘нений, Симптомы 
А) мигрени М Г 
Н огут быт |) 
өд солью и а Саи в. Ж Ва сонливости и вялости. Осо ( 
та естерпимой, ч Я нно хорошо Й 
и зарекомендо з 
ст -тверть б вали | 
но «На радающих этим себя так называе 
ИГ Е мые трипт А 
овторе ты вызывать В аа Предотавитед мены ряда аа. 
э ИЛИ супа. О › каментов позволяют исп 
Ей . нако поло- Л равида 
йв вина бол д изъян в тонкой 
рени ьных предпочитает во ХИМИИ, МО 
6 
`ечеро\' ай не обращаться к врачу о процессов, приводящих крезсому | 
опуска? убт даже мрачная шутка: и падению уровня серотонина. Кро- 
омлени®, ЕЦ 12 ое средство от го р. выработку 
Менений Е отина, ловнои некоторых нейропептидов, веществ 
» п 
о ну, „Одна ЕЕ ИЯ И вызывающих вазоактивные И вооз 
о 2 Т З тои подверженные о которым палительные реакции, которые 
Эри А тупам, 8 Вибе тяжелым при- расширяют кровеносные сосуды в. 
ени : ей! Медицины о гают к помощи мозгу и активизируют чувстви- 
7 оро актер А ледственный хаз тельные к боли нервные оконча 
ает Рень пора. ОАевания. Если МИ 
Мы она раст многих членов'‘сег Некоторые специалисты приме- 
сто воспринимается как няют также ботокс средство, кот 
я в область лба, вис- Е 


ел, ‘лв р 
я № изб вое, отчего невозможно 
Е ться. 

о современная медицина 

ео достаточно эффек- 
редствами» которые Моз 
купировадь 


Многим, ХОТЯјИ 
ЗН 


рое вводите: 


ков или затыл 
невсем, 


ВИТАМИНЫ! И 
МИНЕРАЛЬНЫЕ ВЕЩЕСТВА 
ПРОТИВ МИГ РЕНИ 

Сегодня многие специалисты 
склоняются кмнению, что рибофла- 
Ы вин и магний способны значитель- 
но смягчить симптомы заболевания. 

Британские врачи рекомендуют 
своим пациентам ежедневный 
прием 400 мгвитамина В (рибоф- 
лавина). По их наблюдениям, это 
простое средство позволяет напо- 
ловину снизить частоту, продолжи- 
тельность и интенсивность при- 
ступов мигрени. 

Что касается магния, он может 
пать хороший результат в том слу- 
јае, если обострение болезни про- 
Зоцируется менструальным цик- 
Олом, в особенности, когда мучитель- 
ные ощущения предшествуют ме- 
сячным. Таким пациенткам амери- 
канские врачи советуют прием 
400-600 мг минерального вещества 
на регулярной основе. 


НЕ ПРОПУСКАЙТЕ 
З ПЕРВЫЕ ПРИЗНАКИ! 

Как только вы ощущаете первые 
Предвестники надвигающегося 
приступа, необходимо принимать 
безотлагательные меры. Не ду- 

айте, что оно «само рассосется». 
самой первой стадии могут 
мо обычные нестероидные 
тивовоспалительные средства 
бупрофен или напрок- 


ка. 
лат 
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ЛИЧ 
веществ С кофеином. а, 
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Ходьба, прыжки, плавание и друз в 
гие виды аэробики играют нема 
лую роль в предупреждении при- 
ступов мигрени. Физическая ак 
тивность способствует выработке 
эндорфинов, которые положитель- 
но влияют на настроение. Кроме | 
того, физкультура понижает уро- 
вень стресса, который также спо» 
собен «подтолкнуть» мучительные 
ощущения: 

Аэробикой рекомендуется заниз 
маться 5 раз в неделю по 409 минуг 
в день. 

Однако запомните: движение 
одно из средств профилактики 
приступа. Если же он уже начался, 
физическая активность можетего 
только усугубить. 


ВОЙДИТЕ В СВОЮ КОЛЕЮ! 
Хотя эта мысль звучит крайне» 
банально, однако справедливость 
ее доказана: необходимо в0бЛЮ\ Е 
дать режим. Любое изменен 
привычного распорядка дня = 
слишком поздний сон по ВЫХОД 


наклонность к этому заболе 
разумно строго следовать УС 


‘стоту и интенсивность приступов 
можно уменьшить, научившись бо- 
роться с ним. Полезно овладеть 
техниками релаксации, или рас- 


0 слабления. Может пригодиться 
И йога, медитация, визуализация — 
н выбор достаточно индивидуален. 
к- | Необходимое требование — регу- 
© лярность подобных занятий. 


Мыпредлагаем следующую, про- 
стую и доступную технику рас- 
о- слабления. 


> 
Ф 
СЕЕ 


10- ® Найдите тихое помещение, где 
ые вам не будут мешать. 

® Лаягтена плоскую поверхность. 
НИ- • Несколько раз глубоко. вдох- 
лнут ните. 

® Поочередно медленно напря- 
а гайте и расслабляйте различные 
тики группы мышц от головы до пяток. 
АСЯ, о При напряжении глубоко вды- 
- его хайте и на несколько секунд за- 
держивайте воздух. 

< При расслаблении делайте 

полный выдох. 
ГН 
айне СЛЕДИТЕ ЗА СВОИМ МЕНЮ! 
лвоСте Расхожее выражение: «Человек 
облю? естьто, что он ест» — обретает осоз 
нение бую актуальность для страдающих 
вия — мигренью. Известно, что некоторые 
выход. Виды пищевых продуктов способ- 
проб: НЫ «подтолкнуть» развитие при 
. ровая ы Шоколад, в частности, оодара 
ечает вазоактивные амины, которы 


Оде 


ыд 
\яс 


ные реакции индивидуальны, по- 
Этому общие правила вывести 
трудно. 


СТАНЬТЕ СОБСТВЕННЫМ 
ЧАСТНЫМ СЫИЩИКОМ! 
Постарайтесь сами наблюдать | 
и анализировать причины и осо= | 
бенности обострений болезни. Й 
Это поможет вам совместно с вра- | 
чом разработать оптимальный | 
режим и отыскать правильное ле- | 
чение. Большим подспорьем для 
вас должен стать дневник, который 
необходимо вести ежедневно 
даже тогда, когда ‘симптомы бо- 
лезни не мучают вас. Делая заг 
пись, отвечайте на следующие воп: 
росы: 
• Болела ли сегодня голова? 
о Когда началась боль? 1 
~ Были ли «предвестники»? : 
• Какова сила и интенсивность 


болевых ощущений? 
~ Какие препараты вы принима- 


? 
тай Как долго продолжалась боль? 
Необходимо также отмечать фак 
рые могли привест 

развитию приступа: «сомнител 
ные» виды пищи, эмоционал 
напряжение, прием алкогол 


торы, кото 


ным заболеванием принадлежит к 
прекрасному полу. Приступ часто 
провоцируется изменением уров- 
ня гормона эстрогена, связанным 
с овуляцией и менструальным 
и циклом. Поэтому риск развития 
| мигрени:особенно возрастает на- 
| кануне и сразу после «критичес- 
ких дней». Зато окончание мено- 
| паузы приносит полное избавле- 
| ние от мучительных болей 65-70 
процентам женщин. 


ЕЩЕ РАЗ ПРО МИГРЕНЬ 

Нестерпимая боль похожа на 
грозовой разряд, внезапно прон- 
зивший мозг. Как выяснилось, 
это сходство не случайно. При- 
боры фиксируют изменения в 
И электрической активности мозга, 
В которые приводят к головокруже- 
В нию, затуманиванию сознания, а 
в конечном счете — к полной сла- 
бости, изнурению человека пос- 
ле приступа. 


сенала народной медицины. 


Целители многих европейских 
стран давно и с успехом приме- 
няют в своей практике ромашку. 
Очень кстати окажется и настой- 
ка, и чай из этого всем известно- 

астения. Секрет приготовле- 
елебного напитка очень 


Ну, а если меры профилактики не подействовали, и боль в 
голове все-таки началась? Предлагаем вам ряд средств из ар- 


Отмечаются также заметные пе- 
репады в кровоснабжении различ- 
ных частей мозга: в одних — уси- 
ление кровотока (кора и ствол), в 
других— напротив, его недостаток. 
К тому же активизируются не- 
рвные окончания, которые с помо- 
щью нейропептидов усиливают 
раздражение и воспаление. Весь 
комплекс этих причин и порожда- 
ет чудовищные по интенсивности 
болевые ощущения. 

Сложность процессов, лежащихв 
основе развития приступа, приво- 
дитктому, что одно-единственное 
средство оказывается бессиль- 
ным, и приходится применять ве= 
сколько видов медикаментов, что- 
бы боль отступила. 

Однако ученые считают, что даль- 
нейшее изучение механизмов раз- 
вития недуга поможет одержать 
полную победу над мигренью. 

Подготовила 
Елена ПЕЧЕРСКАЯ. 


Лс 

| 

1 

( 

нервозность мелисса или кошачья Г 

мята (котовник). Чай из этих аро- ( 

матных растений готовят следую- — Т 
щим образом: 5 столовых ложек 

сухой травы заливают 1 лі 

я 

А, { 


кипятка, настаивают 30 минут в 
рытой посуде. Рекомендуется 


нимать по полстакана 4-5. 
день. | 


Й о При долго не проходящих, му- 
‘чительных головных болях многим 
приносит облегчение такой ре- 


и: цепт: вылить в стакан свежее яйцо, 
н. разболтать его, залить кипящим 
95 молоком доверху, быстро разме- 
5 шать и выпить. Повторить не- 
г. І сколько раз; мигрень отступит. 
» Могут оказаться действенны- 
ко мии водные процедуры: не слиш- 
ЫИ ком горячие ванночки для рук и 
ног, а также контрастные, при ко- 
8 торых конечности попеременно 
52595 помещают то в горячую, то в хо- 
ное лодную воду. 
ЛЛЬ: Положительное воздействие 
> Не- оказывают при мигрени следую- 
что- щие травяные сборы: 

Валериана (корень) — 1 часть 
даль- Девясил — 1 часть 
з раз- Крушина (кора) — 1 часть 
ожать Омела белая (трава) — 1 часть 
10). Толокнянка (листья) — 1 часть 
›вила Принимают в виде настоя по 
СКАЯ: 1/2 стакана 4 раза в день в теп- 

лом виде. 

Боярышник кроваво-красный 
оль В (цветки) — 1 часть 
„зар Горец птичий (трава) — 1 часть 

Омела белая (трава) — 1 часть 

Пастушья сумка 

ачый (трава) — 1 часть 
ОШ Я Тысячелистник 
быкновенный _ 1 часть 


‚ Этот сбор особенно хорош в тех 
ях, когда приступ мигрени Сот 
дается повышенным дав: 


Крушина 
Ольховидная (кора) 
Пижма обыкновенна 
(цветки) 

Пустырник 
пятилопастный 
(трава) 

Ромашка аптечная 
(цветки) 

Сушеница болотная 
(трава) — 1 часть 
Принимают во время приступов 

мигрени, связанных с менструаль- ч 

ным циклом. Рекомендуется при- И 

ем настоя по 1/2 стакана 3-4 раза 

в день. ң 


я 


Я 


— 1 часть. 


— 1 часть 


Для профилактики и лечения 
мигрени можно использовать с0- ін 
котерапию. Поможет морковный й 
сок по 1/2 стакана 2 раза в день Я 
до еды, сок из свежих огурцов (ко- і 
‘личество и схема приема такая же), : 
сок из листьев шпината (по 1/3 $ 
стакана 3 раза в день). Морковь { 
— хорошее средство предупреж- | 
дения мучительных болей, огурец Е 
помогает улучшить состояние пос- 2 
ле приступа, выводя накопившие- 
ся продукты обмена, зелень шпи- 
ната укрепляет и питает нервную 

му. 
и. официальной меди- 
ЦИНЫ накоплено немало © 
х, что называется, 


Т ЭТОТ НЕОРАИНАРНЫЙ | 
КВАСНЕВСКИЙ 


м В вестнике «ЗОЖ» мы не одна 


польского военного врача Яна Квасневского. Инициаторомвсех 


медицинских наук Валерий Андреевич ИВАНЧЕНКО: 

Надо сказать, читателей заинтересовала тема. Судя по пись- 
мам, очень многие попробовали обратиться к этой диете и 
получили неплохие результаты. Причем не только в плане сат 
мочувствия, но и подъема иммунитета. А также лечения неко= 
торых трудно лечимых болезней. 

Однако жировая диета — а она, вроде бы, идет вразрез С 
сегодняшними взглядами на рациональное питание — вызвах 
ла к жизни и массу вопросов. Мы не однажды убеждали Вале= 
рия Андреевича отправиться в Польшу и получить ответы от 
«живого» Квасневского. После долгих проволочек, связанных 
с занятостью на работе, командировка все же состоялась. Ре- 
зультат ее — нынешняя публикация. С Иванченко беседует 
редактор вестника «ЗОЖ» Анатолий Коршунов. 


= Надеюсь, поездка оказалась — Отнюдь, хотя доктор Кваснев= 
не бесполезной. Что удалось ский считает свою диету букваль* 
«выудить» у Квасневского? но панацеей и называет «ОптИх 


— Думаю, что больше я почерп- мальной диетой», подходящей для 
нул не отнего самого, аотегоуче- всех. Однако с этим трудно согла- 
ников. Сам Квасневский уже не- ситься, ибо любая диета должна 
сколько лет, как вышел на военную быть подобрана индивидуально» 
пенсию и не принимает больных. То же относится ик жировой диез 

‚ Поэтому новые идеи развивают те. Чтобы вы убедились в ЭТОМ! 
его ученики, Квасневский же боль- расскажу о своих впечатлениях. 
ше занимается пропагандой ме- Варшаве. Прежде всего, яр пил 
тода; пишет книги, читает лекции узнать мнение обь ей:0) 
в США, ФРГ, Канаде, Австралии... те Квасневского Мт. 


ловек одаренный и как лю- здоровой 
7 ой пищ нтр 
бретатель, он слегка пре- Б пищи виена 


о жировой диете. Оно ‹ 
резко отрицательным. За! 
ТЕ 


жды говорили о жировой диете | 


этих разговоров неизменно становился профессор, доктор 


к, в весьма «похоронном» настро- 
ении я отправился на самый юг 
Польши, в лечебницу, где ведут 
прием больных ученики Кваснев- 
ского. Удалось мне поговорить и 
с ним самим. Мышление его — 
крайне нестандартно. Он сочув- 
А ственно. относится к россиянам, 
считая, что мы'сильно пострадали 
за годы сталинских репрессий, и 
что все современные проблемы 
Польши, да и России проистека- 
ют от... неправильного питания! 
= Ая думал, что все непри- 
ятности от нервов... 
= Получается — нет. У Кваснев- 
ского, кстати, заготовлена масса 
аргументов в защиту своей кон- 
цепции. Например, он сравнивает 
Польшу и Швейцарию. Потребле- 
пие жиров в Швейцарии значи 
тельно выше, чем в Польше, поэто- 
МУ, мол, и доход на душу населе 
Вия там выше. Жиры, как считает 
Квасневский, позитивно влияют на 
психику, способствуют развитию 
мышления, памяти, сообразитель- 
Ности... По этой причине швей- 
Царцы гораздо богаче и здоровее, 
чем поляки. 
— Ну, то, что клетки мозга для 
нормальной своей деятельно- 
Сти нуждаются в жире, — ЭТО 
Не секрет. Но зависит ли ОТ 
Количества съеденного жира 
Уровень мышления и, тем 69- 
ее, благосостояние страны". 
Я сомневаюсь. Если это так; 


по Квасневскому, самыми 


цветающими В 
( енные 


они потребляют больше жиро 


болеют г Ит 
ораздо ме о 
ные. до меньше, чем бед- | 


— Мож 3 
столько Е т к леа 
ании, сколько в 
лучшем уровне жизни, каче- 
стве отдыха, сервиса, меди- 
цинского обслуживания... 

— Ничем не могу вам помочь. 
Квасневский принимает во внима - 
ние только один элемент — пита- 
ние. И проводит различные па- и 
раллели. Например, по его мнению, 
медицина находится в глубоком 
кризисе. Но причина всех болез- 
ней — в... неправильном питании!? 

— Стало быть, если питаться 
по Квасневскому, не будем 
болеть? 

— Он приводит в пример само- 
го себя. На этой диете находится І 
более З0 лет. За это время ни разу 
не болел. Даже простудой. При 
этом ежедневно съедает на зави 
рак омлет из одного белка и 4 
желтков, поджаренных на 100 гмас- 
ла; добавляет 2-3 столовые лож- А 
ки сливового повидла или виш- 
невого джема. Иногда делает сыр- 
но-яичные бутерброды из 3-4 яиц. 
Обед обычно состоит из одного 
блюда. Например, котлеты обыч- 
но заправляет яйцами, кусочками 
печеных ребрыше* жаренных на 
сале либо жире. Редко употреб- 
ляет какие-нибудь овощи к этому. 


ер, кислую капусту. 
например на 


серт — сы 8 


ив» №3, 2001 г. 


— организм и приводят к болезням. 
° Не признает он и макробиотики, а 
также роли вкуса в выборе пищи. 
Он считает, что вкусом при этом 
выборе могут руководствоваться 
только дикие животные, которые 
питаются естественной пищей. 
Вкусовые же ощущения человека 
обманчивы, ибо он пользуется пе- 
реработанными, денатурирован- 
ными продуктами, которые содер- 
жат неестественные вкусовые ве- 
щества. Или, например, Квасневс- 
кий считает, что курение сигар 
менее вредно, нежели обычных 
сигарет. Сигары, говорит он, чаще 
используют богатые люди, а их 
>. хорошее, богатое жирами питание 
нейтрализует токсический эффект 
никотина. 

— Последнее утверждение — 
весьма спорное. 

— Если бы только последнее... 
Например, он считает, что чем 
больше отличается состав белков 
пищи от химического состава бел- 
ков тела человека, тем более вред- 
ными они являются. Это весьма 
любопытно, но пока никем не до- 
казано. 

— Как это никем?! А канни- 
балы, людоеды то есть. Полу- 
чается, что они были глубоко 
правы, съев Кука. Впрочем, 
‘шутки шутками, но современ- 
ая медицина, по-моему, уже 
ает это обстоятельство. 
ые препараты изготав- 
ся на основе «челове- 


емся к Квас- 


конце 30-х годов во всей Пол 
было около 5 тысяч больных рако 
Для сравнения: в 1996 году раком _ 
болело уже 110 тысяч человек, а 
умерло 55 тысяч. 

— Почему же только питание? 
А загрязнение окружающей 
среды, а лекарственные все 
новые и новые препараты, от- 
даленные последствия приме- 
нения которых отнюдь не 
ясны... 

— Об этих фактах Квасневский 
умалчивает, нажимая на питание. 
Кстати, убеждать он умеет. Напри- 
мер, в 70-е годы он сумел убедить 
бывшего тогда премьер-мини- 
стром Польши Петра Ярошевича. 
Тот создал специальную комиб- 
сию из ведущих диетологов для 
проведения экспериментов на 
животных. Выводы были — 50 Ва 
50. С одной стороны, при исбле- 
довании на животных, находящих= 
ся на жировой диете, вес их м03- 
га увеличивался на 8 процентов, И 
скорость обучения даже на 40! 
Если перевести это на человека 
— выглядит фантастикой: ведь 
тогда мы будем учиться в школе 
не 10, а б лет! Однако оказалось, 
что диету можно применять Не 
всем, и не всегда. Это не удовле а о 
ворило Квасневского. Он пишет р 
письма академику А.А.Покровс! < 
му, тогда директору Института! пу 


ношение в пище белков жи 
ви углеводов. В течение болев 


к 20летон с успехом применял для 
лечения в одном из военных сана- 
ИС ториев диету, содержащую уста- 
ДЕА новленное им оптимальное их со- 
Вся ] отношение. Жир, как он считает, 
КЕ. 0 является наилучшим топливом для 
м. | организма, в 40 раз более выгод- 
ным, чем углеводы и белки. Поэто- 
не Му оптимальным, по Квасневскому, 
является соотношение белков, жи- 
ский рови углеводов — 1:2,5-3,5:0,5, 
ние. Каждый знает, что после плотной 
апри- еды развивается ошущение бла- 
дить годушия, спокойствия, тянет на сон. 
ини- Раньше это объясняли тем, что 
вича кровь отливает от мозга к органам 
›мис- брюшной полости. Однако после- 
в для дние исследования показали, что 
ов на Гораздо большее значение имеют 
50 на Молекулы жиров и холестерина, 
иссле- Которые, всасываясь одновремен- 
ящих- Нов большом количестве, стаби- 
х мо3- ЛИзируют оболочки нервных и 
тов, И Других клеток. Это делает их б0- 
на 40! лее устойчивыми к различным 
ловека воздействиям, например, интокси- 
. ведь КЗЦиям, стрессам и так далее. 
школе Е. Позвольте, но ведь холес- 
залоС», ерин — всем известный вре: 
ть н Доносный фактор, вызываю 
довлет” 16 атеросклероз. 
пише? 2 Это возникает только при оп= 
овско Деленных условиях. Оказывает- 
9 овень холестерина в крови 


Обороны клеток, в том числе и 
левых. Если содержание х0: 

рина ниже нормы — значит, 
ару 


и клетками, ЧТ. 
с ольны 


т Получается, - 
диета лучшая по 
Опухоли? 

— Ничего п 
ПоВтІ 
избы 
НИЗК 


Одобного! Еш 
поне Су диеты нетот 
Ров, но ив том, что она 
оуглеводистая и относитель 
НО низкобелковая. П и га 
Е ‚ При таком оп- — 
ом соотношении, по мне- 
нию Квасневского, рак не может 
даже возникнуть. Это утвержде- 
ние настолько смелое, что мы ре- 
шили проверить его с помощью | 
ЧРД (частотно-резонансной диаг- | 
ностикиИ): Н 
Для этого в нашем Центре было р 
проведено тестирование онколо- 3 
гических больных на предмет того, і 
насколько подходит для нихта или 
иная пища. Действительно, хотя 
диета Квасневского не показала 
сильного противоопухолевого дей- з 
ствия, тем не менее она вышла на . 
первое место по сравнению с бел- 
ковой, углеводистой и смешанной АН 
диетами: Подчеркиваю, многое 
зависит от характера опухоли, ее 
стадии, возраста больного и про- 
бстоятельств. 
ое ведь все натуропаты го- 
рой стоят именно за вегетари- 
анские или близкие кним дие 


тед Согласен. Но, как Вили Р 
леводистые диеты оказа Бы 
только на втором меске я 
иета — ИХ разумная 
ва. Кстати, использовани 
с маслом — тоже не 
жировой диеты. 
_ вы так пола" 


‘акое же топливо для переокисле- 
ния дает и жировая диета. Но тут 
параллели заканчиваются: Изве- 
стно ли вам, что из холестерина 
образуется метилхолантрен = 
один из самых сильных канцеро- 
генов — веществ, вызывающих 

рак? У онкологических больных его 

содержание в крови обычно повы- 

‘цено. Наши исследования с по- 

мощью ЧРД показали, что у людей, 

использующих жировую диету, со- 
держание метилхолантрена умень- 
шается. 

— Следовательно, жировая 
диета действует на опухоль по- 
| добно химиотерапии? 

7 — По последним данным, после 
химиотерапии цитостатиками 
риск развития повторной раковой 
опухоли возрастает в 29 раз! Жи- 
ровая диета, конечно, менее эф- 
фективна, чем химиотерапия, но 
зато, как уверяли меня ученики 

Квасневского в Польше, оналише- 

на каких-либо побочных действий. 

Это скорее метод профилактики, 

чем лечения. 

— А не кажется ли вам, что 
избыток жиров нарушает об- 
мен веществ и зашлаковыва- 
ет организм? 

— — У меня тоже были подобные 
опасения. Однако после поездки 


особенно животного, каковой 
является главной причиной 
атеросклероза, гипертонии или 
ожирения печени? 

—_ Прежде всего прошу не путать: 
мы говорим не о жире в составе 
рациона, а именно о жировой ди- 
ете с соответствующим, вернее, 
вышеуказанным соотношением 
жиров, белков и углеводов. Это 
совершенно другое дело- В США 
были проведены исследования, 
показавшие, что на высокожировой 
диете уже через 48 часов снижа- 
ется содержание норадреналина 
в крови на 59 процентов; содер- 
жание продуктов обмена катехолаз 
минов в моче — на 41 процент 
Одновременно снижается артери 
альное давление, а гипертоники 
избавляются от сосудорасширя» 
ющих таблеток. 

— Почему же гипертонию до 
сих пор лечат именно ими? 

— Это сила традиции, привычек; 
ведь не каждый может броситв 
пить и курить. А таблетку прогло- 
тить гораздо удобнее, чем все врез 
мя следить за диетой. Кстати, ЖИЗ 
ровая диета почти не зашлаковы® 
вает организм, так как жир в ОПТИз 
мальном соотношении с белками 
и углеводами хорошо сгорает, рез 
ко увеличивая обмен веществ. 
почему толстяки худеют, а гепатиї 

и даже цирроз печени во МНОГИХ _ 
случаях вылечиваются этой 
той. К тому же Квасневским! 


чиво твердят © вреде жира, | 


два британских ученых А.Кеквик и 
Г.Павели еще в 50-х годах выде- 


лили из мочи людей, находящих- 
ся на высокожировой низкоугле- 
водистой диете, особый жиромо- 
билизующий фактор. При обыч- 
ном питании он не образуется. 

— Уменя возникают паралле- 

ли с лечебным голоданием. 

= Да, жировая диета тоже дей- 

ствует, как внутренний чистильщик, 
но, в отличие от голодания, при ней 
не наступает дефицит витаминов 
и микроэлементов, а обмен ве- 
ществ все время идет, как в моло- 
дости. 

— Недавно я прочитал книгу 
американского врача Роберта 
Аткинса «Новая революцион- 

ная диета доктора Аткинса», и 
у меня возникло впечатление, 
что он использовал ту же вы- 
сокожировую диету, что и 
Квасневский. 

— Я думаю, что они разрабаты- 
| Валисвои диеты независимо друг 
от друга более четверти века на- 
Зад? Да и методы диетотерапии У 
пих разные. У Квасневского диета 
ооа лечения. А Аткинс, кроме 

' Использует массу пищевых 

сараар, К тому же заслуга Квас- 
0 именно в разрабока 
фо, ото соотношения бел 
т КИнс А углеводов, чего нет у 
а оэтому на его дивта 
лезни с алые хронические 00= 
недостат К Ихбчо-тханеваа 

. ностью, По новейшим 

ным, к ним относятся: болезнь 


Она эффективна п 
ваниях. 


— А при чем тут рак — 


это болезнь 
эпит 
ткани? и. 


ри этих заболе- 


ведь 
ьной 


меаи исследования не- 
ученых показали, что заг- 
рязнение соединительной ткани 
приводит к хроническому возбуж- 
дению вегетативной нервной си- 
стемы, перестающей контролиро- 
вать клеточное деление. Отсюда и 
развивается рак. Именно соеди- 
нительная ткань отвечает за выз- 
доровление организма от хрони- 
ческих болезней. Ведь по ней к 
органам подводятся питательные 
вещества. Жировая диета, очищая 
соединительную ткань, создает 
благоприятные условия и для лев 
чения, и, особенно, для профилак- 
тики рака. 

— А может ли она быть полез- 
ной при запущенных опухолях? 

— Все зависит от того, что к ним 
относить. Знаете ли вы, что, по’ дан- 
ным тех же немецких ученых, при- 
мерно 50 процентов всех опухоле- 
вых пациентов уже при постанов= 
ке диагноза имеют нераспознан- 
ные отдаленные микрометастазы? 
В крови онкологических больных 
постоянно циркулируют 


прерывно 
клетки, но они не П 
жаются иммунной системой. Если 


соединитель- 
‚же она ослабевает, а ое 


ная ткань 
ковые клетки прикрепляются к 


_ торые наблюдались при а 
воспалительных заболеваниях, Н 
‘пример, при малярии, роже. 
`_ так нельзя ли вылечить рак 
с помощью рожи? 

— Действительно, на этом осно- 
ваны «старые» методы лечения 
опухолей, которые сейчас полуза- 
быты. Кстати, совершенно другой 
антагонизм имеет место между 
раком и аллергией. Например, 
больные аллергическим ринитом 
очень редко болеют злокачествен- 
ными опухолями. 

— Так, может быть, следует 
вызывать у людей аллергию 
для профилактики опухолей? 

| — В настоящее время онкологи 
всего мира широко изучают этот 
феномен. Установлено, что при ал- 
лергии чрезвычайно возрастает 
активность иммунной системы. Ви- 
димо, с этим и связано подавление 
микроочагов ракообразования. 
Однако уже при небольших нару- 
шениях иммунитета, например, при 
астме, полиартрите, крапивнице — 
раковая болезнь развивается почти 
так же часто, каки обычно. 

Более важным на практике яв- 
ляется другой антагонизм — меж- 
ду раком и склерозом. Судите 
°Э сами, при вскрытии умерших он- 
| кологических больных патологоа- 
| натомы очень редко отмечают у них 
‚| признаки склероза. 


Между. прочим, некоторые уче 
ные сейчас задают именно подоб- 
ный вопрос: нужно ЛИ лечить ате- 
росклероз, если, как мы отметили 
раньше, имеется отрицательная 
корреляция между ростом злока- 
чественных опухолей и содержа- 
нием холестерина? : 

— Все это как-то странно и 
трудно для понимания просты- 
ми смертными, в том числе и 
мной. Ведь в большинстве ру- 


ководств по диетологии указы- бо 
вается, что избыток жира в ст 
пище является фактором онко- ро 
логического риска. Е 
— Еще раз повторяю — это очень со 
важно понять: избыток жира в Вс 
пише отнюдь не жировая диета ку 
Квасневского... ГО4 
— А правда ли, что рак бьет - 
по самой больной точке орга- зи: 
низма? ЧИ 
— Классический пример — час же! 
тое возникновение опухолей в мез нин 
стах старых травм. Например, поб= паь 
ле незамеченного ушиба молочной НОЕ 
железы, в органах, подвергшихся НОЕ 
давним хирургическим операци инт 
ям, и тому подобное. Характерно! дау 
что в этом месте человек Часто н 
ощущает холод. Да и общая ЧУВ: 20 
ствительность к холоду на ранних тих 
чес 
стадиях рака обычно повышена: моу 
Сюда же относится ряд факторов Прь 


риска, которые часто проявляют 
г в период развития опухолей | 
беспричинная раковая усталост® _ 
Е, снижение аппетит 

ачальный период, когда ещ 
ловек даже не думает о 
он утомляется все больи 


первой же странице закрывает ее 


Женщина, которая привыкла под- 


держивать уют в доме, начинает ус- 
тавать от этого. Что же касается 
«необъяснимой» бессонницы, то 
сейчас считается, что она связана 
с нарушением образования гор- 
мона эпифиза мелатонина, кото- 
рый расходуется на борьбу с ра- 
стущей опухолью, и его не хватает 
для наступления полноценного сна. 
— Хорошо, мы поговорим о 
больных. А каково самочув- 
ствие здоровых людей на жи- 
ровой диете? 

— Я специально говорил об этом 
со многими людьми в Польше. 
Все они уверяли меня, что спят, 
кушают и работают, как в молодые 
годы. 

— И никакой рак им не гро- 
зит... 

— НУ, пока это только предполо- 
жение. Ното, что, по данным уче- 
ников Квасневского, у их бывших 
пациентов» которые перешли на 
Новую диету, не отмечено возник- 
новение рака, вызывает большой 
Интерес. Один доктор привел мне 
даже такой факт. Нередко у боль- 
ных, умерших не от рака, а от дру- 
гих причин, находят очаги злока- 
чественных клеток в щитовидной, 
т СЛоННоЙ железе, матке, желудке... 

ри этом никаких симптомов бо- 
лезни данных органов не было. 

Значит, очаги сдерживались им? 

‘Мунными силами организма. По 
нению учеников Квасневского, 
я диета хорошо способ- 
ому именно на ранних 
ка. Не надо расечиты- 
запущенных слу- 


пом р, с І 
ЕУ р ЧРД мы Устанавливаем _ 
8 е раковых очагов на ранних — 
адиях и говорим, что нужна оп- 
ределенная профилактика Вмес- 
то этого человек бежит делать уль- 
тразвуковое исследование, кото- 
рое ничего не находит — ведь этот 
метод выявляет уже довольно 
большие опухоли. Больной успо- 
каивается, опять ест и пьет все 
подряд. В Польше мне показали 
очень интересную книгу француз- 
ского профессора В.Ботта«Антро- 
пософская медицина», который 
прямо пишет: «Современное, 
слишком узкое понимание рака 
побуждает больных, да и самих 
врачей, неоправданно рано отказ 
зываться от терапии и контроля. 
Поэтому нередко случается, что 
больные с диагностированным 
предопухолевым состоянием, по 
разным причинам не выполнив- 
шие программу лечения, несколь- 
кими годами позже становятся 
жертвами сформировавшихся 
злокачественных опухолей». Это 
тем более важно, что по данным, 
полученным в нашем Центре, по- 
вторные микроопухоли возникают 
более чему 60 процентов, опухелет 
вых больныхуже в перане уа 
ле радикальных аю еселе А 
ния и химиотер г И 
лет назадя случайно проти а. 
вал себя на рак. И, К 2 


тоже обнаружил его ран 
дию. Пришлось рочно · 
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в своем санатории тоже исполь- 
зовал не только диету, нои, напри- 
мер, особые селективные ТОКИ, ЯВ- 
ляющиеся некоторым подобием 
нашей ЧРТ. 
— Если жировая диета столь 
хороша, почему же она до сих 
А пор не признана во всем мире? 
Д = Это не совсем так. Как я уже 
говорил, высокожировая, низкобел- 
ковая, низкоуглеводистая диеты 
уже давно используются в меди- 
цине. Например, в Терапевтичес- 
А ком справочнике 1952 года изда- 
ния в разделе лечения эпилепсии 
” указано на успешное использова- 
ние подобной диеты. Недавно в 
библиотеке Конгресса США я на- 
ткнулся на работы американских 
ученых, которые еще в 70-е годы 
успешно использовали высокожи- 
ровую диету при рассеянном 
склерозе. Оказывается, она стаби- 
лизирует оболочки нервных клеток, 
предохраняя от разрушения мие- 
лина. 
Молочно-сливочно-жировая ди- 
ета по методу Сиппы много деся- 
тилетий с успехом используется 
в Польше для лечения язвенной 
болезни желудка и 12-перстной 
— кишки. 


«вегетарианских диетах. Одна- 
опыт нашего Центра показыва- 
дного перехода на вегета- 
ство и даже на полное сыро- 
статочно. В ряде слу- 
пает ухудше- 

г попробо- 


— Какова же альтернатива? · 


было приведено модифицирован- 
ное мной меню. Дело в том, что 
Квасневский рекомендует ряд про- 
дуктов и блюд, о которых рядовой 
россиянин вряд ли имеет пред- 
ставление. Например, шинку—060- 
бый вид ветчины; суп из потрохов... 
Когда я попробовал этот суп, то 
меня тошнило в течение всего ве- 
чера, а мои польские друзья уми- 
нали его за обе щеки. В ‘связи с 
этим мне пришлось приспособить 

рецепты Квасневского к русской 

кухне, все же сохраняя их главное 

правило — оптимальное соотноше- 

ние белков, жиров и углеводов. 

— Ну а вы сами-то. использу- 
ете жировую диету? 

— Я проверил эти рецепты на 
себе, прежде всего с помощью 
ЧРД, и оказалось, что далеко невсе 
они мне подходят. Но другим чле- 
нам моей семьи многие из них 
пришлись в самый раз. 

— Выходит, вы все же реко- 
мендуете жировую диету на- 
шим читателям? 

— Это лишь информация к раз= 
мышлению. Я привожу только фак 
ты. Статистика утверждает, ЧТО 
человеку для здоровья в диете 
необходимо достаточное количе* 
ство витаминов, антиоксидантов! 
минеральных и других веществ: 
Поэтому можно использовать И 
вегетарианские противоопухолё“ 
вые диеты. Не случайно американа 
ский профессор Макс Герзон вы" 
лечил более 200 онкологи РУ 
больных с помощью натурал! 


дукты, которые оказывали отчетли- 
во противоопухолевое действие 
для данного пациента, в конце кон- 


вается, организм привыкаетк ним 

также, какк лекарствам. Поэтому 
нужно периодически варьировать 
рацион, выбирать ту диету, которая 
больше всего улучшает самочув- 
ствие и работоспособность в дан- 
ное время именно для вас. 

В заключение привожу модифи- 
цированное мной примерное 
меню диеты Квасневского на 15 
дней, причем с 11-го по 15-й день 
(по просьбам читателей) дана кон- 
кретная рецептура приготовления 

блюд. 

При этом количество блюда на 

человека указано ориентировочно, 
так как, по мнению Квасневского, не 
важно, сколько съешь. Главное == 
уходить из-за стола сытым. Кало- 
рийность суточного рациона в этой 
диете может достигать 2700-2900 
ккал, Еще важнее качество пита- 
НИЯ. ТО есть в каждом приеме 
пищи нужно стараться выдержи- 
вать оптимальное соотношение 
белков, жиров и углеводов. 


1-й день 
а я Завтрак. Колбаса свиная (70 г), 
3, кусочка хлеба, масло (З0 г), ста- 
У : кан молока. 


_ Обед. Бульон из двух желтков, 
вареная свиная печень (110 г), жа= 
ая морковь и картофель (100 г), 


цов перестают «работать». Оказы- 


Обед. Панированные котлеты со. 
свининой (110 г), яйцо в тертой. 
булке, квашеный огурец, сало (20 г) 
для поджаривания 100г картофе- _ 
ля. Овощной сок (2 ст.ложки на 
стакан). 

Ужин: Холодец из свиных ножек 
(100г); масло (30г), кусочек хлеба. 


3-й день 
Завтрак. Печеночный паштет | 
(100 г), масло (201г), чай с лимоном. { 
Обед. Бульон с двумя желтка- 
ми, печень (150'г), жареная на сале 
(20 г), 100 г жареного картофеля, 
салат из свежей капусты (100 г). 
Ужин. Яичница из двух яиц на 
масле (20 г), бутерброд с маслом 
(15 г), молоко (1 стакан). 


4-й день 
Завтрак. Два яйца всмятку, 2 бу- 
терброда с маслом (30.1), чай. | 
Обед. Помидорный буп (200 г), 
печень (150 г), жареная на сале (20 
г), квашеная капуста (10010), овощ= 
ной сок С водой. 
Ужин. Супиз свинины (50 г), два 
бутерброда с маслом (30 г), чай, 


5-й день 

Завтрак. Омлет из трех яиц на 
масле (100 г) © ложечкой джема, 
чай. 
Обед. Гуляш ГОВЯЖИЙ 9 Эе с 
сырно-яичными клецками (100 г), 
2 ложки овощного сока на м к 
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г), жареный картофель (100 г), 2 
ложки овощного сока на стакан 
воды. 

Ужин. Торт маковый с кремом 
(200 г), чай с лимоном. 


7-й день 

Завтрак. Салат из двух яиц с 
рыбой (250 г) и майонезом, бутер- 
брод с маслом (15 г). 

Обед. Борщ (200 г) с паштетом 
(50 г), жареный картофель (100 г), 
квашеная капуста (100г), сало для 
поджаривания (20 г). Овощной сок 
(2 столовые ложки на стакан 

воды). 
} Ужин. Сырники (250 г), чайсли- 
МОНОМ. 


8-й день 
Завтрак. Омлет с клубникой (100 
г) из двух яиц, сахар (4 г), чай. 
Обед. Суп рыбный (200 г жирной 
рыбы), со сметаной (50 г), жареный 
картофель (100 г), маленький огу- 
рец (50.г), овощной сок. 
Ужин. Взбитая сметана (30 г) с 
малиной (100 г), чай. 


9-й день 
° Завтрак. Колбаса (100 г), жаре- 
ная (жирная) с луком (30 г), 2 бу- 
Я о (80/0), сало для 


. Пороховый суп, жареная 
0 П, салат из свежей ка- 


рыбой (100 г) и сырно-яичными 
клецками (100 г), фасоль вареная 
(100 г), 2 бутерброда с маслом (30 
чаи. 
ще Салат из 2 яиц с жирной 
рыбой (300 г), два бутерброда с 
маслом (30.г), чай. 


11-й день | 
Завтрак. Куриный салат (400 г | 
куриного мяса, 4 яйца, 250 ггрец- ‹ 
ких орехов, майонез, петрушка) 2 
кусочка ржаного хлеба; марино- ( 
ванный лук (2 головки) — 100 вна г 
человека. л 
Обед. 1.Супиз помидоров (2002 С 
томатов, 0,5 кг картофеля с тер- р 
тым сыром и сметаной — по 150/0) 
на мясном бульоне (200 мл наче- н 
ловека). пе 
2. Запеканка из свинины (0,5 КГ) 


на сливочном масле (20 г) со смез Гс 
таной (200 г), заправленная Фрӯк пр 
тами (вишня, сливы, мандарины пс 


по 20 г) — 200 гна человека. ма 
Ужин. Творог (100 г), маринована 


ный лук (2 головки), политый смех пе 
таной (100 г); добавить яичницу Из с 
2 желтков, поджаренную на сале. д 

12-й день ры 

Завтрак. 1. Ореховый суп (1001 х 
грецких орехов) с желтками же 
штук), заправленный сметаной (999 бо; 
г) — 200 мл на человека. баь 


2. Гренки из поджаренного! 
(100 г), свинины (100г), пшениче 
муки (20 г) и сливочного масл 
г) — 200 гна человека. 
Обед. 1. Яичные котле 
А (1 столовая 


г), взбитое с какао-порошком 
_ (100г). 


13-й день 

Завтрак. Омлет из костного моз- 
га (свиного или телячьего) (100 г) 
готовить около 5 минут, добавить 
2 яйца, заправить солью с перцем, 
перемешать, поджарить на сково- 
родке с 3 столовыми‘ ложками 

сливочного масла. 
Обед. 1. Суп на мясном бульоне 
(4 стакана) с шампиньонами (30 


> Г), обжаренными в масле (2 сто- 
ловые ложки), с добавлением 1 

г стакана сметаны, 4 желтков и ук- 

5 ропа. 

г) 2. Картофель (0,5 кг), обжарен- 

>- ный в масле (10 г) с добавлением 
петрушки. 

г) Ужин. 1. Яично-мясной паштет. 

е- Готовится из свиного мяса (150 г), 


пропущенного через мясорубку, 
ПОЛИТЫЙ 5 столовыми ложками 
майонеза с солью и перцем (за- 
пекать в форме в духовке на мед- 
ленном огне, выложить на тарелку, 
сверху украсить 2 листами сала- 
та с 4 половинками яйца, отварен- 
НЫХ. вкрутую). 

2 Кофейный мусс. 6 чайных ло- 
жек желатина растворить в не- 
большом количестве кипятка, до- 
бавить 2 стакана крепкого кофе, 2 
стакана молочного порошка, 2 сто- 
ловые ложки сахара. Разлить 
сс в формочки и оставить в х0- 


вые ложки) с салатом из свеж 
капусты (100 г), политой подсолнеч- 
ным маслом (30 мл). | 

Ужин. Маковый торт с мандари- 
новым или другим кремом (50 г 
мака ошпариваются кипятком, на- 
стаиваются час, процеживаются и 
заливаются 200 г жирной кремо- 
вой массы). 


15-й день | 

Завтрак. Гренки с помидорами. (1 
4 кусочка сыра (100 г) покрыть 
сверху тонкими ломтиками из 4 
вареных яичных желтков, поджа- 
рить в 30 г топленого масла и ука 
расить тонкими ломтиками 2 по- 
мидоров. 

Обед. 1. Суп из квашеной ка- 
пусты с грибами. 5-6 сушеных 
грибов (белых, подберезовиков ‚ 
или подосиновиков) залить 1 Н 
стаканом кипятка на 3 часа и { 
затем варить 30 минут вместе є 
морковью, петрушкой, луком: 
Дальше, 200 г кислой капусты 
заливаем 2 стаканами свиного 
бульона, добавляем перец, лавро- 
вый лист, 1 головку лука. Все от- 
варить 10 минут, процедить. в 
капустный отвар добавить 1 ста- 
кан сока квашеной капусты, дот 
бавить 2 кусочка сала, соль, спе- 
ции, З столовые ложки подсол- 
нечного масла. В полученный ка- 
пустный отвар добавить сварен- 
ные грибы, перемены Бы 
го прогреть на огне 
на человека). 

(в рецепте 
пользуется то 
льон.а 0255 
ется, ЧТС 
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жире (30 г) со шкварками вместе 
с луком (200 г) и нарезанными 
яблоками (150 г). 

Ужин. Сладкий творожник со 
взбитым кремом. 1 литр молока 
подогреть до 37 градусов, доба- 
вить 2 ст. ложки лимонного сока, 
перемешать и оставить в темном 


месте. Через 2-3 часа подогре! 
молоко до 50-55 градусов. Посл 
отделения творога остудить, сл 
на сито. Добавить 2 чайные ложе и 
ки сахарной пудры и полить 
сверху любым кремом (50 г) или 
кремообразными сливками (150г 
на человека). 


АРОМАТИЗИРОВАННЫЕ 
УКСУСЫ 


Во 2- - 
н см о ый номере «Предупреждения» мы опубликовали 
аев из книги Галины Ив. 
[ ановны ПОСКРЕ- 
ВОИ «Энциклопедия домашних заготовок». Сегодня, как 
и обещали, публикуем из той же книги способы приготовления 


домашних фруктовых уксусов. 


Ароматизированные уксусы го- 
товятся на основе домашних или 
купленных в магазине яблочных 
или виноградных. 


Домашний уксус из листьев 
черной смородины 
Свежие листья черной смороди- 
ны, собранные в июне — июле, спо- 
лоснуть холодной водой и туго 
жить В стеклянную тару (при- 
Шарона 173) Затем залить ох= 
я прокипяченной водой, 
За а 1 л воды 100г сахара 
И ирле ‚ сверху прикрыть марлей 
т ить в теплое помещение: 
С ую тару следует брать © 
у м горлом для хорошего 
ра воздуха. Через 2—3 ме- 
УА роцедить; поставить в холот 
ДИлЛЬНик для осветления на 2—3 
еще раз процедить. Получен? 
бледно-зеленый прозрачный 
адает концентрирован- 
‘черной смородины И 
п равки салатов, аро- 
подкисления домашт 


нарезать кусочками (в дело годит- 
ся и кожура, так как она придает 
такому уксусу больший аромат и 
концентрацию), поместить в про- 
стерилизованную стеклянную тару 
с широким горлом, залить холода 
ной кипяченой водой с медом, приз 
крыть сверху марлей и поставить 
в теплое место при комнатной тем- 
пературе для сбраживания. Через 
2 месяца процедить, поставить на 
холод для осветления на 2—3 дня. 
Слить осветленную часть и ис- 
пользовать ее для приготовления 
консервов, салатов Или для про- 
изводства на ее основе ароматных 


уксусов. 


Домашние уксусы можно наста- 


иватьна любых ароматных травах: 
майоране, душице, укро- 
пе, базилике и других. | 
Уксус ФР ‚с базиликом 
простерилизованную бутылку 
заполнить. иликом, залить ) 
маши уксусо 
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соцветиями поместить в просте- 
рилизованную бутылку в виде 
рыхлого снопика, заполнив весь ее 
объем, добавить туда же веточки 
эстрагона, залить фруктовым уксу- 
сом. 


Уксус фруктовый с монардой 
Верхнюю часть стеблей монар- 
ды с листьями и цветами про- 
мыть и поместить в прокипячен- 
ные чистые бутылки срезом вниз, 
расправить аккуратно листики и 
А цветы, залить фруктовым или ягод- 
ным уксусом так, чтобы все части 
растения были полностью погру- 
жены в жидкость. На каждую бу- 
тылку берется 2—3 цветущих 
стебля, вместе с ними можно по- 
местить веточки эстрагона или 
зонтики укропа. 


Уксус фруктовый с тысячели- 
стником ижгучим перцем 
Три-четыре срезанных стебля 
тысячелистника с листочками и 
° соцветиями промыть и поместить 
° по одному в простерилизованную 
бутылку. Стручок жгучего красно- 
го перца обмыть, нарезать колеч- 


недели (лучше — К рыбе). Срок 
хранения не ограничен. 


Уксус фруктовый с чесноком, 
лимоном и горьким перцем 
(американский рецепт) 

Чеснок очистить, дольки опустить 
в простерилизованную бутылку 
примерно на 1/5 тары, добавить 
нарезанный лимон, 1 стручок жгу- 
чего горького перца. Залить Фрук- 
товым уксусом. Настаивать 2—3 
недели. 

Этот уксус подают к мясу и рыбе, 
он служит также пикантной зап 
равкой для овощных салатов. 


Уксус фруктовый с чесноком, 
лимоном и укропом Я 
Головку чеснока разобрать на 
зубчики и очистить от шелухи: 


Лимон вымыть и нарезать дольз т 
ками. Верхушечную часть 3-4 стеб — 
лей укропа с зонтиками промытв н\ 
и поместить в чистую простериз ги 
лизованную бутылку, туда же доз ре 
бавить лимонные дольки и зубчи® Це 
ки чеснока. Все залить фруктовым вс 
уксусом. Зонтики укропа должны ле 
быть погружены в жидкость поля Г 
ностью. _ на 


Уксус фруктовый с эстрагоз = 
ном (тархуном) Е. 

Пучок срезанных побегов эст: 
гона с листочками, цветами и 07! 
дами промыть, обсушить и 
тить в простерилизованную 6} 
ку рыхлым снопиком, залить < 
товым уксусом доверху, чтоб! 
лень была погружена в жид! 


ГЛАВНОЕ — «ГРАМОТНО, 


ЖЕВАТЬ, ИЛИ 
5 ПОДСКАЗОК ОТ 
ТРАВНИКА ИГРУШИНА 


Мы уже знакомили читателей вестника «ЗОЖ» с интересным 
московским травником Василием Алексеевичем Игрушиным 
Сегодня он гость «Предупреждения» и выступает с рецепта- 
ми, если можно так сказать, экстренной помощи. 


КАК УБРАТЬ 
Полипы В НОСУ 

Две столовые ложки (с верхом) 
травы хвоща залить стаканом (200 
—250 мл) кипятка, настоять 15 ми- 
нут, процедить, мякоть отжать. Втя- 
гивать поочередно каждой нозд- 
рей до 10’раз в день. На одну про- 
АРУ Уходит полстакана. Лучше 
го употреблять свежеприготов- 

ленный теплый настой. 
На шестой — седьмой день ста- 


‚ Нет значительно легче, вернется 


носовое дыхание, но это не повод 
Ш а ать лечение. Для хороше- 
б результата, то есть для того, что- 
381 полипы исчезли бесследно, 
роцедуру необходимо проводить 
двеінедели без перерыва. 
Очень часто полипы появляются 


_ Уподростков и детей. Подростков 


а детям и вовсе невозмож- 
и это правильно 
вы ае годится, 
Й ә 


курса такая же — четырнадцать 
дней. 

Очень важно: несмотря на то, 
что в болотистых местах хвощ ра- 
стет особенно интенсивно, не соз 
бирайте его здесь, у него не со- 
всем подходящий химический 
состав. Хвощ против полипов 
ждет вас в умеренно влажной 
почве, в тени. 

И еще: рецепт этот годится 
только для носа. Уши и горло им 
лечить не стоит. Энтузиасты про- 
бовали — эффективность практи- 


чески равна нулю. 


ТРИ СПОСОБА ИЗБАВАЕНИЯ 
ОТ КАМНЕЙ 


ать в равных частях мел- 
ко нареза 


и одуванчика. Взять 
верхом ложку смеси 
воды И кипятит >, 


ГО 


нные корни шиповника, _ 


4$ 


ЕЕ 
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ностью — и безболезненно! — ра- 
створяет в организме любые кам- 
ни. Второе назначение отвара: он 
губительно действует на малярий- 
ных паразитов. 

6) Свежие плоды шиповника 
разрезать вдоль, очистить от се- 
мечек и положить слоем 1,5 — 2 
см на дно банки. Сверху посыпать 
сахаром (не слишком густо). За- 
тем — опять слой шиповника и 
снова слой сахара — и так до са- 

мого верха. Банку закрыть крыш- 

кой и поставить в темное сухое 
место с комнатной температурой. 

Лекарство «созреет» через месяц, 

на дне образуется водица. 

Перед употреблением переме- 
шайте жидкость с мякотью. За- 
Э черпните одну столовую ложку (без 
| горки), разведите в половине ста- 
кана воды и пейте один раз в 
день. Это профилактический ре- 
жим приема, его можно рекомен- 
довать тем людям, организм кото- 
рых предрасположен к образова- 
нию камней: шиповник с сахаром 
выведет микроскопические твер- 
дые частицы, не дожидаясь, пока 
они слепятся друг с другом. 

Если этот рецепт попал к вам в 

ь то время, когда камни уже обра- 
| зовались и стронулись с места, 
ливайте в день по две ложки 


е от рые делают настойку по 
е рецепту, только вместо 


жние времена называли патокой 
своробиновой. Целые экспедиции 
снаряжались на Урал и в Сибирь, 
чтобы запастись этим чудодей- 
ственным растением и наготовить 


патоки впрок. 
в) Еще одно мягкое и действен- 
ное средство при заболеваниях 
почек, печени и мочевого пузыря 
— настойка шиповника на водке. 
20 мг этой настойки содержит 
суточную дозу витамина С, акро- 
ме того, в шиповнике содержатся 
пектиновые вещества, которые ак- 
тивно помогают организму выво- 
дить тяжелые металлы. 
Приготовить настойку очень 
просто. Один стакан сухих плб- 
дов шиповника залить тремя ста- 
канами водки, закрыть крышкой 
и подержать пять дней на солн-= 
це. На шестой день долить еще 
два стакана водки и снова выб- 
тавить на пять дней на солнце. 
После можно процедить. Пить по 
15 — 20 г два раза в день после 
еды. Красивый цвет, богатый заз 
пах. Кто на собственном опыте 
знаком со свойствами настойки, 
обычно делает ее много, чтобы 
хватило всей семье до следую” › 
щего урожая. Д 
Как это ни удивительно, но на 
российских просторах встречают- 
ся люди, организм которых не пез 
реносит водку. В этом случае ШИ” 
повник нужно заваривать как 94°” 
(половина чайной ложки на стаз 
кан) и пить его каждый раз В 
то чая. у ЫС, 
‚ Шиповник пьют на обостр 
при заболеваниях печени, 


гера (в питомниках знают): содер- 
° жание в нем витамина Св5—7 
раз превышает другие сорта. 


КАК СПРАВИТЬСЯ 
с изжогой 
Против жжения в пищеводе су- 
ществует древний восточный ре- 
цепт. Пять зерен овса в шелухе 
положить под язык и сосать, как 
леденцы, до тех пор, пока зерно не 
растворится и не останется пус- 
тая шелуха. Плевелы, ясное дело, 
сплевываем —и на том «лечение» 
заканчивается. Средство испытан- 
ное, побочных действие не имеет. 
По эффективности ничуть не ус- 
тупает новомодным лекарствам 
типа «Маалокса». И уж, конечно, 
зерна овса — это гораздо дели- 
\ катнее нежели выжигать нутро 
Е пищевой содой. 
Котати, у людей, которые занима- 
ются йогой, изжоги никогда не 
бывает. Любой йог вам расскажет, 
что первая причина неполадок 
желудочно-кишечного тракта кро: 
ется «всего лишь» в том, что ЛЮДИ 
не привыкли нормально переже- 
вывать пищу. «Нормально» — зНа- 
чит делать до 150 жевательных двиг 
жений. При этом, оказывается, не 
так ўж важно, что именно мы едим: 
Главное — «грамотно» жевать, жет 
вать до тех пор, пока пища не ра- 
створится сама. Один из важней- 
ших аспектов йоги гласит: пейте 


глотать пищу кусками. 


И снова вернется, если начнете 


АЛЯ НОЮЩЕГО ЗУБА, 
СААНЯЩЕГО ГОРАА И 
РВАНОЙ РАНЫ 

Берется прополис размером 

примерно 2/3 спичечной головки 
и жуется вместе с любой жева- 
тельной резинкой. Происходит 
полное и постепенное растворе- 
ние питательных веществ пропо- 
лиса в полости рта. Этот способ 
особенно эффективно действует 
на воспаленные детские миндали- 
ны. 

Если болит зуб, заполните про- 
полисом дупло. Если зуб болит 
внутри, прополис надо жевать. 
Научные данные говорят, что обез- 
боливающий эффект прополиса в 
пять раз сильнее, чем У новокаи- 
на. Почему тогда его не использу 
ют В стоматологии? Потому что 
природной сырьевой базы не хва- 
тит для того, чтобы изготовить ДО= 
статочное количество лекарства. В 
промышленных условиях гораздо 
удобнее выпускать новокаин и ане- 
стетик последнего поколения лит 


докаин: 
Настойкой прополиса хорошо 


лечить рваные раны. 


величиной © лесно 
0,25 л спи 


на жаре. А подсказали чудесный 
способ сами пчелы. Если В улей 
"случайно попадает мышонок, они 
обмазывают его прополисом — и 
тело «пришельца» оказывается 
абсолютно стерильным- 


КАК УЛУЧШИТЬ ЗРЕНИЕ 
И ОЧИСТИТЬ КРОВЬ 
Здесь незаменимым растением 
считается крапива. Самая целеб- 
ная та, что только пробилась из 
‹ земли. Сорвите верхушки моло- 
у дой крапивы, залейте половиной 
стакана кипятка и подождите 10 — 
15 минут. Пейте маленькими глот- 
ками. Общая дневная доза со- 
ставляет полтора стакана. За один 
месяц лечения убиваете сразу 
двух зайцев. Первый: зрение улуч- 
шается на 2 — З диоптрии. Вто- 
рой: как сильнейшее кровоочис- 
тительное средство, настой помо- 
гает снять весеннюю усталость. 
Хорошее средство для старых, 
малых и студентов, глаза которых 
постоянно напряжены чтением и 
работой на компьютере. Употреб- 
ляя молодую крапиву, вы отмети- 
те улучшение зрения уже на чет- 
вертый — пятый день. Только не 
пейте настойку залпом, потому что 
она повышает свертываемость 
крови, 
° _ Целебными свойствами облада- 
‚ети взрослая крапива. Правда, в 
том случае курс лечения при дет- 
} ить раза в два. Если вы- 
нужно как можно быст- 
цвет крапивы уже 
ебляйте ее корни, 
Я зильнее, І 


решок высушится (если вы в: 
сделали правильно, он будет хруп- 
ким), его надо измельчить в кофе- 
молке. 

В селах старые люди пьют от- 
вар постоянно, заваривают, пред- 
варительно порезав и размяв, 
только что сорванную крапиву. 
Готовится в тех же пропорциях, что 
и высушенная. А вот спиртовой 
раствор крапивы делать нежела- 


тельно. Конечно, он получается 3 
очень красивым, но на этом, к 60- 0 
жалению, его плюсы заканчивают н 
ся. Крапива — растение нежное и С! 
спирт моментально убиваетівсеев за 
ценные вещества. Лс 
Крапивный отвар очень рек» Яс 
мендуется детям, страдающим КС 
диатезом. Мамы, привозящие та- ко 
ких малышей летом в деревню; ЙС 
очень удивляются, что после «краз на 
пивного курса» о кожных пробле ЙО 
мах можно забыть на несколько за 
лет. оч 
Детская доза составляет 1 == 2 жа 
чайные ложки З — 4 раза в дене ки) 
Продолжительность приема — две не 
недели. На это время из рациона Т 
ничего убирать не надо, даже Цит лы 
русовые. Более того, мандарин Че; 
апельсины и лимоны следует д8 нес 
вать ребенку постоянно, чтобы оргаз Уча 
низм адаптировался к разной ед8 все 
24 зор 


Р.5. Если у вас возн 
вопросы, ато и проблемы 
но позвонить Васил 

вичу Игрушину по 
А оС или нап 


ВСЕГАА ПОА РУКАМИ _ 


Последние 20 лет я «больна» тем, что собираю и расп, 
раво простые и эффективные рецепты первой донрачав В 
и безврачебной помощи, причем, как правило, вношу них из 
’менения и расширяю область применения. 


Помню, лет пятнадцать тому на- 
зад порекомендовали мне лечить 
остеохондроз смесью сока лимо- 
на со спиртовым'раствором йода: 
смазывать им весь позвоночник от 
затылка до копчика сплошной по- 
лосой шириной 6-8 см. Вскоре вы- 

яснилось, что средство: это не толь- 
ко лечебное, но и диагностичес- 
кое. Только один раз нарисовав 
йодную полосу, можно выяснить, 

насколько организм нуждается в 

йоде. Если йод впитается минут 

за тридцать, то потребность в нем 

очень велика. Если пятна подер- 
> жатся на коже в течение несколь- 
ких дней значит, организму Йод 
не требуется. 
ны 
неск лагополучны: 
то ао часов после на- 
уен посмотрите, какие 
о цветились быстрее 
а Нм и будут проблемные 
Я шем надо мазать 
аи, мазывание следует 
- ‚ когда «островки» бу= 


К аЛ оставаться желтыми в течение 
_ 3-5д 


ней 


есь готовится очень просто: 
на смешивается с рав- 
ого спирт 

%-ный 


лишний раз намазать больное 
место. В годы, когда с лимонами 
было трудно, я заменяла лимонный 
сок клюквенным. 

Хранить смесь нужно в темноте. 
Перед употреблением взбалтыв 
вать. 

В рецепте было обещано, что 
остеохондроз перестанет мучить 
через три недели после начала 
лечения. Параллельно я делала 
гимнастику для позвоночника, чем 
значительно ускорила достижение 
результата. и 

Этот раствор дает отчетливый 
эффекти при лечении других заз 
болеваний — неврита, миозитаз 
острого радикулита, ревматоидно- 
го артрита. ИМ успешно можно 
лечить деформирующий артроз, 
смазывая больные суставы каж- 
дый раз, как весь йод впитается» 
За эти годы Я также лечила им 
постинъекционные абсцессы, УШИ” 
бы. При ушибах следует смазых 
вать не только саму гематому, нои 
захватить часть здоровых ткан 
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ный спиртовой раствор йода очень 
дубит кожу, и йод уходит в основ- 
ном в одежду ‘и в воздух. А сок 
лимона превращает спирт в вод- 
ку, которая всасывается прекрас- 
но. 
«Лимонный йод» занимает пер- 
зое место в моей аптечке. А на вто- 
ром месте — желудочные капли с 
полынью. Капли свободно прода- 
ются в аптеках. Составлены они из 
смеси спиртовых настоек: валери- 
аны — 20 мл, полыни — 15 МЛ, МЯТЫ 
— 10 мл, красавки — 5 мл. Ярос- 
лавль выпускает их в бутылочках с 
капельницей, а Санкт-Петербург и 
Тверь не только без капельницы, 
нои без мяты, так что если вы при- 
обрели смесь только из трех ком- 
понентов, придется купить настойку 
мяты перечной и долить ее. 
Капли эти снимают спазмы 
гладкой мускулатуры, то есть по- 
могают при плохом пищеварении, 
спазмах желчных путей, почечной и 
печеночной колике, а также при 
сердечных спазмах, спазмах сосу- 
дов головного мозга и даже сни- 
мают боли при облитерирующем 
атеросклерозе. 
Как средство «скорой помощи» 
эти капли можно просто нюхать, 
вих в пузырек большого 
ма. При спазмах сосудов го- 
мозга, желчных путей, при 
волнении перед экзаме- 
озбужденном состоянии 
этого обычно уже доста- 
лечебное действие 


за. В последнем случае надо вте- 
чение трех-четырех недель потри 
раза в день принимать от 15 до 30 е 
капель с водой и регулярно де- К 
лать гимнастику и контрастные 
ванны для глаз (по 3-5 минутежед- 
невно). 

Вечером капли отлично заменя- 

ют снотворное. 

И последний рецепт. В марте 
1983 года в журнале «Наука й 
жизнь» была опубликована крохот- 
ная заметка о том, что если уваб 
в турпоходе заболели уши, а ле» 
карства под рукой нет, тонадо За» 
вернуть в ватку кусочек свежего 
репчатого лука, помусолитьтак, что» 
бы появился сильный запах, вета» 
вить конец с луком в слуховой прот 
ход, а снаружи заткнуть сухой ваз 
той, чтобы луковый дух шел в Ноз 
соглотку. 

Способ этот я неоднократно проз 
веряла на своей внучке. Лечила 
насморк, не дожидаясь, пока дело 
дойдет до отита. Вместо лука ис- 
пользовала чеснок (вырвала прЯ* 
мо с огорода). Вставила завернуз 
тый чеснок ребенку в уши, а наут" 
ро она проснулась без насморка» 

Если насморк не запускать» то 
часто бывает достаточно © 
процедуры, причем санируется! 
носоглотка, поэтому и с ушами" 
в порядке. 

Но самый удивительный 
произошел с моим соблу 

Много лет назад от 


истотела (заготовляется летом). 
(завтра врач с изумлением кон- 

Статировал, что нарыв расавага 
— ется, аеще через день ВТЭ 9 т 
пошли продлить больничный, 00- 
винила этого врача в ошибочной 
постановке диагноза, отказавшись 


поверить рассказу больн 
ведь фурункул был! 


Адрес: Вороновой Иде Алек 
сандровне, 174280, Новгород- 
ская область, Маловишерский 
р-н, п/о Бурга, деревня Уезжа. 
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ГОТОВИШЬ СМЕСЬ — І 
НАЙДИ ДУШЕВНЫЕ 


различных аппаратах я нашел в 
нем существенную деталь, которая 
может увеличить эффективность 
метода в целом. Вот эта деталь: в 
первую очередь метод Шевченко 
основывается не на биохимичес- 
ких механизмах, а на информаци- 
онных. Не буду загружать непод- 
готовленного читателя теорией, но, 
имея опыт в данной области, могу 
кратко объяснить суть информа- 
ционного метода. Практически он 
означает: насколько правильно 
будут выполнены правила приго- 
товления смеси, настолько успеш- 
ным будет лечение. Основных пра- 
вил всего три: из чего пригото- 
вить, как приготовить и какую ин- 
формацию «записать» на состав. 
Первое — из чего приготовить, 


ипе, принять информацию спо- 
но бое вещество, вплоть до 

| !, но сильнее и доль- 
Удерживают водно- 


— 
СЛОВА т 

ет 

Д 

Я врач-рефлексотерапевт, многие годы занимаюсь инфор“ СМ 
мационными методами диагностики и лечения, изучаю меха- ет 
низмы возникновения и ухода заболеваний. Необходимость по- Но 
могать онкологическим пациентам заставила изучить и меха- А 
низм действия метода Николая Шевченко. дл 
ЛЯ 

С помощью исследований на следует отдать водке, тем более пру 


что на биохимическом уровнедозаў 0 


указанная в методе Шевченко, ока- та: 
зывает антиоксидантное дей- ров 
ствие. ем 
Конечно, бывает и такое, что че- век 
ловек по различным причинам не вы 
может принимать водку с маслом. М 
В моей практике был случай, ког- дра) 
да пациентка с хронической поз Про; 
чечной недостаточностью (выделез Ност 
ние мочи в сутки составляло всев НОЙ | 
го 50 — 100 мл) лечилась смесью (Зои 
воды с уриной, придерживаясь Стан 


правил методики Шевченко. К КОН? 
це лечения ее диурез (выделение 
мочи) практически сравнялся © 
количеством потребляемой Жид 
кости. 

Как приготовить. Строго говоря» 
речь идет о том, чтобы приготавз 
ливать смесь «ручным способом 


КУ — это ведет к снижени 
тивности метода. Поэт 
часо смешивать вод 


примет мозг к исполнению?! 


Основная трудность этого пунк- 
та заключается в глубинном ми- 
ровоззрении человека, то есть В 
чемего душа уверена. Если чело- 
век сможет подняться над быто- 
ВЫМИ чувствами — обидами, раз- 
дражением, недовольством, если 
проникнется пониманием первич- 
ности жизни душевной и дУХОВ- 
НОЙ и оценит с этой точки зрения 


‚е- Свои поступки, то метод Шевченко 
ьЮю станет для него отличным инстру- 
сь ментом для «ремонта» здоровья: 
он Находясь в нужном, добро-возвы= 
ние 3 Шенномінастрое, пациент при при" 


ОЙ. | 


лее полезно, чтобы смесь гото- 
вил кто-то из близких людей. 
Третье, самое главное и самое 
трудное — что «записать» на со- 
став. Кто-то во время приготовле- 
ния смеси читает молитвы, кто-то 
— целебные настрои. Все это «за- 
писывается» на смесь и принима- 
етсякисполнению подсознанием. 
Допустим, некто решил принимать 
смесь для профилактики и дума- 
ет так: «Чтобы НЕ болеть раком». 
Но подсознание наше, как ребенок, 
частицу «НЕ» не воспринимает, она 
для него «прозрачна». Представ- 
ляете, какую страшную команду 


овлении смеси всегда проиЗ- 
ет действенные слова, посколь- 
будут идти из глубины 
. Прочувствованное слово:от- 
я гораздо сильнее, чем 
итвы, произнесенный скот 


как раз подошло время в оче 
ной раз пить смесь, которую о 
ЕЕ ‚ Которую она 
ранее приготовила. Мы проте: 
стировали смесь методом Р. Фол- 
ля (специальным аппаратом, кото- 
рыи настроен на параметры здо- 
ровой клетки). Тест показывает: 
лечебного эффекта нет. Женщина 
встряхивает смесь, читая молитву. 
Тестируем снова — небольшой 
эффект появился, но его явно не- 
достаточно для излечения. Тогда 
мы беседуем о ее переживаниях, 
проблемах в личной жизни, путях 
разрешения этих проблем. Следу- 
ющее приготовление смеси. При- 
бор показывает, что теперь водка 
с маслом восстанавливает здоро- 
вье. 

Мне неоднократно приходилось, 
наблюдать, как разная информа- 
ция, «записанная» на смесь водки 
с маслом, оказывает разное влия- 
ние на одних и тех же людей. По 
этой же причине для лечения бы- 
вает лучше, чтобы смесь для боль- 
ного ГОТОВИЛ близкий человек е 
более гармоничным восприятием 
м Практика показывает, ха 

своей душой — Ы, 
ис чрезвычайно трудное, а 
бующее времени и уот а 
чрезвычайно эффективное си 
не восстановления здоров 


на эраг. м 
ЕРА 
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Евгения БУНИНА 


МОЕ ОЗЕРО 


Жаркий солнечный летний день. Я подхожу к озеру. С трех сто- 
рон оно окружено дубовой рощей. Могучие дубы отражаются в й 


| зеркальной поверхности озера, отчего вода У берегов темная, и и 
только середина озера голубая, отражая чистую; необъятную Ж 
высь неба. ! т 

Это волшебное место. Здесь светлеют мысли и душа. Непро- и 
извольные слезы набегают на глаза, очищая душу и мысли, И К 
такой покой и умиротворение наполняют душу и тело, что слезы 
катятся и катятся из глаз, смывая с души и тела всю нечисть, А 
скверну и болезни. Мысли светлеют, светлеет душа, и наполняг 0 
ются они большой, чистой любовью ко всему живому. Хочется " 

петь и радоваться тому, что ты живешь на этом свете, и все у (та 
тебя будет хорошо, все получится, сбудутся все твои надежды 

и мечты. С 

Сбрасываю с себя одежды и вхожу в воду озера. Я знаю, что | 

сейчас произойдет... Произойдет чудо! Ведь это не простая Ш 

вода, а волшебная. Она рассказывает мне о мироздании, о Кос- а 

< 


мосе и соединяет меня с ним. Я омываюсь этой волшебной во- 
дой и становлюсь мудрее. Святая влага очищает меня, смывает 


морщинки на моей коже, разглаживает тысячи морщинок на мойх 2—7 
внутренних органах, расслабляя мышцы, успокаивая нервы- Вол- ј 
шебница-вода смывает следы болезней и хворей, отчего молод Е, 


деют и здоровеют мое сердце, моя печень, мои почки — здоро- 
веют и молодеют все мои органы. 

Я чувствую запах свежести от воды и дубовой рощи, запах цве- 

6 тов, травы. Прикосновение прохладной воды вызывает чувство 

Я, восторга и новизны. Удивительные ароматы, волшебная влага 

‚проникают в мое тело, питая его животворящей силой, вымывая 

из него шлаки и токсины. 

полностью погружаюсь и ложусь на воду, тело становится 

ким, невесомым и наполняется силой. Это волшебница-вода 

ает мне очиститься и стать здоровой, молодой, красиво". 

нина вода очищает мое тело, мою кожу, исчезли ©. 


А 


и 


неуверенность в себе. 


| Живительная влага смыла все мои страхи рт 
д е настроени 
е, 


лое тело стало молодым, крепким и здо 
точка моего тела наполняется чувством НОС пвм. аваа 
Дости; я уверена, что это ощущение ликова орга и неземной ра- 
во мне навсегда. ния жизни останется 
Я становлюсь спокойной, уверенной в себе, в своих 
все по плечу, у меня все получится. : сител 
Я сильная, здоровая и уверенная в себе женщина. Я стал. 
стительницеи своего тела, своего духа, своей судьбы БЕ: 
Обновленной, окрыленной выхожу я на берег. Я уже не та, что 
пришла сюда. Напоенное силой волшебной ў г 
ной воды 
ац ды, мое тело поет 
Каждая клеточка моего тела радуется жизни, солнцу, ветру и 
аромату земли. Дышится легко и свободно, полной грудью я 
вдыхаю этот чистый, живительный воздух. 
Как хорошо жить и быть здоровым! Пусть так будет всегда! 
Спасибо, озеро!.. 


= Спасибо, жизнь, за то, 
“ к что вновь приходит день. 
? Что зреетхлеб и что 
взрослеют дети, 
Спасибо, жизнь, тебе за всех 
родных людей, 
Живущих на таком 
огромном свете. 
Зато, что ты — { 
р река без берегов, 
За дуо весну твою и зиму. 
ЕЕ сех друзей и даже 
за врагов 
во Спасибо, жизнь! 


Пова, д.4, кв.42. 


Адрес: Буниной Евгении Всеволод 


За все тебе спасибо! 
За слезы и за счастье наяву; 
За то, что ты жалеть меня 
не стала. 
За каждый миг, в котором Я живу, 
Нонеза тот, в котором 
перестану. 
Спасибо, жизнь, е 
что я перед тобой в долгу, 


За прошлую и - 
завтрашнюю силу, 


За все, ЧТОЯ успеюи смогу, 


бо, жизнь, воистину 
Спаси пасибо! 


овне, 440035, Пенза, ул. По- 
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лидия КУЗНЕЦОВА 


ЖИТЕЙСКИЕ ИСТОРИИ 


иехали они к нашим спасите- 
‚ кмоему несчастью, выбра- 
: ‚ Разлучили меня с един- 
ой сестрой. Нахлебалась я 


й, НИ в сказке ска- 
пи 


ИВ) 
Кузнецова — постоянный автор «Предупреж- ія п 
Лидия Ивановна ^у: бликуем ее материалы практи- 
дения». Мы с удовольствием пу лику! Л, И нас с 
нала. Сегодня Лидия Ивановна Т; 
сескифауҳахдом номере жур очередные истории из своего и 
предлагает вашему вниманию очер вет — 
цикла «Житейские истории». тее, 
А буде 
ГНОЗ ОБЖААОВАНИЮ кеш 
ДИА щупал 
ПОДЛЕЖИТ рии 
Е отведе 
Это случилось со мной давно. Я любовь, замужество, прекрасный та0 оч 
уже была замужем, растили мы с муж-уралец, да наши веточки-де- Сын об 
мужем сыновей. Сама я — дитя точки. Жили мы в ладу и согла- деялас 
войны. Шод Сталинградом погиб- сии. Да вдруг я стала прибали- Работа 
ла моя мама. Нас, своих малень- вать. И года-то еще не преклон- Хазал, 
ких дочек, спасла, а сама не убе- ные — 32 года всего, а уставать полз 
реглась. Одних оставила на этом ‘стала страшно! Болели ноги к КОН”? больц 
свете горе мыкать. Натерпелись цудня, особенно левая. Сначала на Уто е 
мыс сестрой, настрадались, мер- каблуки высокие грешила, я имена | т 
зли, с голоду пухли. Хорошо еше но их для женщин считала и краз Е. 
сердобольные дедушка с бабуш- сотой, и наказанием. И как-то ПРИ" м он 
кой нашли нас, вывезли к себе, шлас работы, на диван прилегла к”. 
и да хлебом делились. дети ручками мои ноги гладят = Кво 
ное ВОЙНЫ вернулся, женил- массируют. Сынок старший аДОЎб с 
Я На злой женщине, сказал ей, что выше колена в бедре нащупал" А р 
У него есть две дочки, так она ему лотнение и во : «Потрогай» е 5 
С заявила: «У м скликнул: « ДС 
АЕ еня один сын и ты мама что бы это значило? Не 210 д 6 
| ОДНУ возьми, двоих мне не надо!» т 


ли причина твоих мучений?”. _ 

Вскоре я пошла к хирургу 000 
ветоваться. Да зря я это сделала: — 
Врач — сердитая, мужеподобнаЯ 
женщина — недовольно ощу 
и измерила мою неприяті 
Запи 3 


_ говорить больше не о чем, я сво- 
бодна. Я просто опешила: «Да как 
е так! Я надеялась, что вы мне 
что-то выпишите, направите куда- 
нибудь еще, что-нибудь посовету- 
ете...». 
«Да ато вы, в самом деле! Что вы 
удивляетесь? Опухоль! Так не вы 
же первая и не вы последняя! У 
нас сейчас каждый второй — ра- 
ковый больной. Вот вам мой со- 
вет — забудьте о ней! Не трогай- 
теее, может, и проживете лет 100! 
А будете трогать, я вам ничего не 
обещаю. Да как вы ее вообще на- 
щупали?» — она раздражалась, 
видимо, у нее уже был перерасход 
отведенного на меня времени. «Ус- 
таю очень! К концу дня — никакая! 
Сын обнаружил... Я и пришла, на- 
деялась на помощь, на лечение. Я 
Работаю, все время на ногах», — 
казала я и слезы предательски 
поползли по лицу. Это врача еще 
больше возмутило: «Лечи, не лечи 
Е ТОЛКУ не будет. И нечего тут 
реветь. Да и возраст у вас уже... 


Т И она прокричала: следую- 
щий». р 


го приз К 

„легла, 20 во сне, вышла я в коридор, 
адят = а сиденье и не смогла сдер- 
й вдруг Е рыданий. Из кабинета выш- 
пал УП а, участливо сказала: 
трогай’ ьм КОйтесь, возьмите себя в 
› неэто ИЕ, Я вас понимаю». 

и». хлипывая, я сказала: «Ну хотя 
|. то не так! С какой-то бы 


Кой, что ли? Везде пишут 
ОЙ этике, а эта мне сра- 


равду-матку. в гла- 
скому горю при- 
‚что больны 


Пришла я домой — реву. А туг 
еще память услужливо напомина- 
а. о страшных потерях, много их 

ыло, к сожалению. Год всего на- 
зад мы похоронили 20-летнего 
парня Володю Штейнберга. Тоже 
в бедре у него обнаружили эту 
оказию. Несколько раз с ним род- 
ственники за рубеж летали, ко 
многим светилам за помощью об- 
ращались, не смогли врачи ре- 
иться на сложнейшую опера- 1 
цию. Ему надо было сустав вылу- 1 
\ивать, а это несовместимо с жиз- 
нью. Два года он за жизнь борол- ; 
ся. Одна нога у него худела, а дру- і 
гая — пухла: ] 

Я как представлю, что у меня та= 
кая же беда в бедре! (Ну не где- 
нибудь, а именно в бедре!) Как 
представлю, что у старшего сына 
не буду присутствовать на выпус- 
кном балу, а младшенького — не 
поведу в первый класс, что моих 
мальчишек тоже сиротская доля 
ждет — волосы дыбом. Со стрес- 
сом и с желудком я сразу же на 
больничном оказалась. Две неде- 
ли дома выла. Опухла от слез == 
так меня депрессия достала. Но- 
чами не спала. Нервы распустила, _ 
конечно. На спящих ребят не мога 
ла насмотреться. Думала, © 
кого этажа сброшусь, да У, 
лась, большим грехом 
ла. И детей осиротить рё 
мени боялась. 

Хорошо еще 
тельный человек. 
терял и меня 


| 
| 


пион нии А 
мотоачелодоа 
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показалось! Как бы пелена с глаз 
спала от этой его иронии. И я 
впервые криво улыбнулась: «Гос- 
поди, — подумалая, — дачто же это 
я? Почему так духом пала, где мое 
жизнелюбие? Почему сразу пове- 
рила озлобленной женщине с не- 
В — медицинским сердцем?». 
М ОХ — Илобратиласьк своей хорошей 
Е знакомой, замечательной женщи- 
р": не-хирургу. Она, естественно, от- 
= неслась ко мне иначе и посовето- 
вала не ждать у моря погоды, а 
начать лечение. И пошло-поеха- 
ло... Процедуры всевозможные: 
уколы, токи Бернара, ультразвук, 
лазер, грязи-мази... Всего и не 
перечислишь. Мы вместе радова- 
лись, что не было ухудшения. Ра- 
довались маленьким победам. А 
потом эта оказия как бы законсер- 
вировалась и боли после лечения 
меня не беспокоили. И мне уже не 
было так страшно, так как рядом 
со мной была чуткая, лучшая в 
мире женщина — врач Генриетта 
Федоровна. А потом опухоль и вов- 
се постепенно рассосалась. Если 
раньше я горько шутила, что ско- 


днажды ко мне в гости при- 
подруги. Я прочитала им 

ко что сочиненную частушку; 
зазноба — сладкоежка, 


и. СЛАДКИЙ СПОР 


ро на Земле останется «ЖИЗНЬ 
МИНУС Я», то теперь я радостно 
говорила всем: «Болезнь проигра- 
ла —не сломила меня. Снова дей- 
ствует формула «ЖИЗНЬ ПЛЮС 
Я»! Теперь я всю свою жизнь буду 
помнить, как велика сила слова, 
Слово может заслонить человеку 


солнце! Разве врачи этого не зна- да81р: 
ют? Тогда почему забывают, что СеЛЬНО, 
«слово может убить, слово может Мы = 
спасти, слово может полки за соз И, рах 
бой повести». Почему они говорят ине все 
диагноз без анализов? Почему и— при 


швыряют его человеку самоуве- 
ренно и безжалостно? Шочему 8а 
диагнозом они не видят челове» 
ка? Теперь всем и всегда я буду 
говорить, что нельзя принимать 
страшный диагноз сразу на веру: 
Он может оказаться ошибочным! 
Врач должен семь раз проверить, 
прежде чем сообщить больному 
неутешительный диагноз. Иногда 
даже имеет смысл подольше поз 
держать такой диагноз за зубами: 
Я точно теперь знаю, что моя язва 
желудка — это результат поспеша 
ного приговора. 


и врачам, и ученым, которые 898 
время говорят по-разному: 20 
утверждают — вредно, 20 Л 
наоборот — полезно! Ну, нез 
чему верить. 

Мария, сокрушаясь, 
ей путь к сладостям 
за высокого содерж 


Я ихслушала и вспоминала свое 
_ голодное, сиротливое детство. По 
6 месяцев я жила одна, школьни- 
ца, вубогом домишке, и все доб- 
рые люди жалели меня. Однаж- 
—  дывмое окно постучала учитель- 
” ница литературы. Сунула мне ку- 
| лек с сахаром и тепло сказала: 
| «Завтра экзамен. Съешь обяза- 
тельно, атоне сдашь...». 
Мы = дети войны, росли хилы- 
МИ, рахитичными, золотушными. 
Мне всегда казалось, что сладос- 
ти— признак радости. Сладкоеж- 
ки—люди добрые, веселые, счас- 
тливые. А витамин счастья им да- 
рит шоколад. Он поддерживает 
силы, настроение, обостряет чув- 


ства, усиливает любовное влече- 
ние. Недаром будущим мамочкам 
советуют брать шоколад с собой 
в больницу. 

Нет, пользу сладостей зачерки- 
вать нельзя. И если вам предсто- 
ит трудный экзамен, трудная ра- 
бота или дальний путь, возьмите 
с собой ароматную плиточку шо- 
колада. И еще. Подкормите свой 
мозг очень хорошим и простым 
полезным лакомством: растопите 
пачку (200 г) свежего сливочного 
масла с одной 100 г плиткой шо- 
колада, смешайте с медом (300 г) 
и ешьте это по 1 ст. ложке З раза 
в день, перед едой, запивая теп- 
лой, кипяченой водой. 


7 


га КОСТНЫЛА НАРОСТАМ ОБЪЯВИТЕ 
о ВОЙНУ 


ЕИ а, тем лучше! Жаль, 
и Не сделала моя род- 
ЛЕ Ада Николаевна. Она 
ем Не наведывалась из 
И р республики Удмур- 
а не возросшей доро- 
тельсть Ив силу, других обстоя- 
болезнь одной из которых была 

Ног. 
раю, какой стройняшкой 
о МИ ногами совсем не- 
ибо Ала Николаевна. А сей- 


но лекцию врача слушала, такон 
считает, что ни физиолечение, ни 
компрессы, ни примочки — ничто 
не поможет, только операция об- 
легчит положение. Или смиритьз 
ся и продолжать жить © этой бе- 
дой. Я записалась на операцию 
через месяц. Вот с вами повида- 
юсь, а то мало ли что?». | 

В следующий раз она приехала 
кнам счастливая. Рассказала, что. 
все позади. «Спилили” 
лучные кости — наросты» Все 
шлось без осложнений, 60 
она напрасно: : 


риостанавливат > 


рост злополучных шишек на м 
В сухой горчице распари в 
ночь ноги И смазать Их слабь 
раствором йода. ИЗ градусника 
добыть © осторожностью ртуть, 
выдавить ее в баночку с детским 
кремом. Этот состав намазывать 
утром на весь день. Так продол- 
жать до исчезновения наростов. 
По стиральной! доске «проез- 
жать» уплотнениями на больших 


шать боль и п 


ААНЕКСИТ- БОЛЕЗНЬ КОВАРНАЯ 


Родственница моя Ирина од- 

нажды угодила в больницу с 
сильными болями внизу живота 
и в области крестца. Мучилась 
она там около месяца, так как ле- 
жала с неопределенным диагно- 
зом. Сначала ее пожурили за 
употребление острого, будто бы 
именно это послужило причиной 
попадания в больницу, но Ирина 
заверила медперсонал, что кроме 
окрошки ничего острее не упот- 
ребляла. Одним словом, врачи 
много времени трудились над ус- 
тановлением диагноза и понача- 
лу лечение вели вслепую. Чем ее 
только не лечили! Особенно Ири 

ну огорчали новокаиновые и З 

Буя Огромным шприцем, как и. 

ая Фильме «Кавказская 


пальцах и пяточных шпорах. Такой К 
массаж приносит при упорной у 
борьбе желаемый результат. Ч 
Ежедневно постукивать по хоро= 
шо обкатанному камню-голышу, ві 
Косточки становятся мягче, можно 0 
ходить В прежней обуви: Я 
Очень помогает кожура зеленого б: 
ореха, привязанная к шишкам на нг 
ночь, а лучше часов на 12. Бывает пе 
жжение, но придется потерпеть, нс 
Лечиться надо до снятия боли. м: 
СЛ 
пр 
ни 
на — после осмотра и наводящих та 
вопросов сразу поставила точный на 
диагноз: аднексит — воспаление То) 
придатков. Причин возникновения В 
аднексита много: это и ‘болезнет» же 
ворные микробы — кишечная ИТУ» Ст 
беркулезная палочки, стафилокок РЕ 
ки, стрептококки, гонококки; иног- до 


да виной заболевания ЯВЛЯЕТСЯ 
введение в полость матки различ" 
ных химических веществ (спирт 
йод) с целью прерывания 6808 
менности. Инфекция может по- 
пасть в придатки матки Из влага 
лища и матки во время аборт 
особенно внебольничного, РОД 
половых сношений, а также по\№ 
веносным и лимфатическим 
дам из других органов И 18 
например, при туберкулезе, 
гине, при переохлаждений» " 
утомлении, при стрессах, ПР” 
соблюдении правил личной" 
ены. р 
> Муза Александровна по 
НЕ рине сера шу 
иде | ному 


е процедуры (мед и прополис 


— в равных количествах) и облег- 


или участь моей родственницы. 
Для лечения в домашних усло- 


виях надо брать прополис и мед 


один к одному, например, по 100 г: 
в баночке разогреть на водяной 
бане. Растворяется это трудно, 
надо постоянно помешивать и не 
перегревать (иначе теряется цен- 
ность смеси). Затем приготовить 
марлевый тампон из нескольких 
слоев марли и в этом растворе 
пропитать (тампон должен быть с 
ниточкой в центре). пропитанный 
тампон пинцетом надо положить 
на руку, чтобы рука терпела. И 
только тогда вставить тампон во 
влагалище, по возможности глуб- 
же, на всю ночь. Первые 2 ночи 
страдалица Ирина уснуть вообще 
не могла, так какшел процесс, по- 
добный внутреннему нарыву. Зато 


через год после лечения родила 


Ириша дочку. 


ла и сейчас вынуждена предохра- 
няться. А если у кого аднексит — 
причина бесплодия, и с наследни» 
ками проблема, им обязательно 
надо попробовать этот рецепт. Им 
непременно помогут сладкие се- 

ансы. Но делать их надо в стадии 

ремиссии, то есть когда врачом 

показаны процедуры, рассасыва- 

ющие спайки. 

И еще Ирина дала совет: при 
дефиците прополиса тампон мож- 
но пропитать очень теплым обле- 
пиховым маслом. Все остальное 
проделывать, как в медовом лече- 
НИИ. И ни в коем случае не про- 
стывать, беречь здоровье, держать 
в тепле ноги. При первых призна- 
ках заболевания лечение начинать, 
не откладьвая. 


«ПР»: Клуб литер. 


Про свою проблему Ирина забы- . 


86295 


бодно. 


} Дорогая подруга! 

| Я очень огорчилась, прочитав 
твое письмо. У тебя, всегда такой 
6 жизнерадостной, веселой, вдруг 
| появились мрачные мысли: «Ста- 
рость», «Финал жизни» — что за 
чепуха! 

Ты ведь прекрасно понимаешь, 
ЧТо до старости еще далеко. Но 
будем говорить откровенно: ты 
действительно подошла к новому, 
важному и, как все неизведанное, 
немного пугающему повороту жиз- 
ни. Оглянись-ка назад — и преж- 
де были крутые виражи. Девочка 
превращается в подростка, в де- 
вушку. Девушка взрослеет, стано- 
вится женой, матерью. Почти три 
десятилетия длится возраст жен- 
ского расцвета. Но наступает вре- 
_МЯ, когда женщина теряет способ- 
ость иметь детей. Конечно, это 

старость, а лишь первый 
стественного увядания. 
ди долгие 

го труда, личного счастья, 

зекательности. 


«Предупреждение» № 3, 2001 г. 


ВОТ И НАСТУПИЛА 
ОСЕНЬ ЖИЗНИ 


Осень жизни бывает разной: холодной и слякотной или зо- 
лотой и безоблачной. И зависит это в первую очередь от нас 
самих. Публикуем заметки нашей читательницы — Антонины 
Яковлевны ГОРЫЧЕВОЙ, написанные в форме письма к под- 
руге, о критическом возрасте — после 50. О том; что природа 
каждой представительнице прекрасного пола отмерила свой 
женский срок, и этот рубеж можно преодолеть легко и сво- 


столь неблагоприятных, чтобы ум- 
ный человек не мог извлечь из них 
пользы». 

Климакс — естественное биоло- 
гическое состояние организма, и 
относиться к нему надо спокойно 
и ровно, без лишней нервозности, 
как к неизбежному, малоприятно- 
му, но временному явлению. 

Женщина, которая всегда заня- 
та, которой некогда прислушивать- 
ся к малейшим своим ощущени- 
ям, обычно воспринимает первые 
сигналы климакса как некую неоз 
жиданность. Вдруг задержка на 
две недели, на месяц. Сильные 
головные боли... Бессонница... 
Климакс? Нет, не может быть. прая 
сто переутомилась... Понервни 
ла... Ослабла после гриппа. А кли 
макс, думаем мы, это еще не скоро, 

лиже к пенсии... 2 А 
ро известно: признаки Уч 
макса нередко появляются | 
сколько лет до прекре 
сячных. Мучительные 


КИССА Вто т а 


сердцебиение, головная боль. 
овышается кровяное давление. 
— Хронические заболевания, кото- 
_— рые удавалось успешно лечить, и 
которые много лет ничем о себе 
не напоминали, например, диабет, 
гипертоническая болезнь, заболе- 
вания печени и желчного пузыря, 
щитовидной железы, вдруг вспы- 
хивают с новой силой. Ведь все, 
что происходит в организме, вза- 
имосвязано. Ни один орган не 
может работать сам по себе, в изо- 
лаяции от других. 

Шри климаксе сбивается ритм 
работы всей эндокринной, а за ней 
и центральной нервной системы. 
Ведь именно центральная нервная 
система объединяет и связывает 

Л- деятельность всех наших органов, 
их именно она первая реагирует на 
любые неполадки в своем идеаль- 
но отлаженном хозяйстве. Понят- 
и но, что особенно остро проявляют- 
ся нервные срывы У женщин воз- 


те) 

р. будимых, эмоциональных, С более 

аа слабым типом нервной системы. 

м Ном женщины с ровным, спокой- 
ным характером в этот период ча- 

НЯ” сто бывают непохожими на себя 

атР” —_ словно их подменили. Но прой- 


дет трудное время — все вернет- 
г и спокойствие, и оптимизм, и 
ьным К 


жизни, они заняты работой, свои- 
ми личными делами. И ты, обыч- 
но такая снисходительная, счита- 
ешь их чуть ли не эгоистами. Так 
ли это? 

Может быть, не они изменились, 
а ты? Конечно, сейчас, когда тебе . 
особенно нужно внимание, важно | 
знать, что тебя любят и ценят, они р 
могли бы проявить побольше так- 
та и заботы. Но всегда ли ты 
справедлива к своим близким? 
Обычную рассеянность, погружена 
ность в дела и заботы принима= 
ешь за холодность и отчужден- 
ность. Обижаешься на случайно 
сорвавшееся слово. Требуешь 
проявлений внимания И нежнос- 
ти, а ведь раньше больше ценила 
сдержанность в словах и чувствах. 
Не ищи причин всего, что проис- 
ходит, в других: Повнимательнее 
загляни в себя. То, что ты ощуща- 
ешь, — не катастрофа и даже не 
старость, как ты горько шутишь. 
Это довольно обычное проявление 
временного расстройства, которое 
в медицине именуется «пр! 
мактерическим синдромом» 

яне могу заочно реко ов 
те или иные лекарства — ді 
го надо четко пред! 
состояние, видеть 
лизов. Пусть все 
Поговори с ним н 


Л 
а 


ї еждение» № 3, 2001 г. 


лась слишком рано ине хочет- 
ся лежать без сна. Все равно ско- 
ро придется вставать, а действие 
снотворного еще не кончится, вот 
и будешь ходить весь день сонной 
и усталой. 

С удовольствием поделюсь с 
тобой старинными домашними 
рецептами против бессонницы, 
которые испытала на собственном 
опыте. 

1. Отличное средство — обыкно- 
венный чай, заваренный пополам 
с ромашкой аптечной. 

2. Хорошо 3-4 раза в неделю 
принять ванну с травами: кален- 
дула, череда, мята, душица. Если 
нет всех компонентов, не беда, 
возьми те, что имеются в доме. 

3. Эффективно действуют ван- 
ны из трав: розмарин, полынь, 
липа. 1 кг травы заливаем 3-4 

литрами холодной воды, через. 5- 
ТО мин. ставим на огонь и кипя- 
ТИМ 5 мин”, настаиваем еще 10 
мин., процеживаем. Выливаем в 
ванну, наполовину, наполненную 
водой. Их рекомендуется прини- 
мать разв неделю, перед сном по 
20-30 мин. 

4. Зашей в полотняный мешочек 
высушенные травы: лавр — 1 
часть, папоротник —2 части, хмель 
"= 3 части. Положи мешочек под 
подушку; и доброй ночи. 

| 5. Перед сном выпей стакан теп- 

о чая, растворив в нем 1чайную 

жку меда, и добавь ломтик ли- 


рошо влияет на 


пить такой отвар: 20 г листьев 
мяты, 25 гкорней валерианы, 50 г 
стеблей душицы, 30 г стеблей дон- 
ника лекарственного и цветков 
боярышника — 2 ст.ложки смеси 
залей 0,5 л кипятка, дай настоять- 
ся; процеди; принимай ежеднев- 


но по полстакана перед едой. Ен 
И еще. Попробуй дней десять С 
пить на ночь валерьяновые таб- Э 
летки с горячим молоком. Если не б 
можешь уснуть, откинь одеяло, по- | 
лежи не накрытой. Разумеется, это ДЈ 
малоприятно, и ты скоро 03я6- ИР 
нешь. Ничего, потерпи. Зато потом, ро 
когда натянешь одеяло, тебя охва- Пр 
тит приятное тепло, станет уютно, Но 
и ты быстро заснешь. СТЕ 
Три травы снимают сопровож- чес 
дающие климакс болезненные ре 
явления: омела обладает успоко- сЗ 
ительным свойством, мята снима- вЫ 
ет спазмы, любисток регулирует 
выделение жидкости из почек. 0со 
Заваривать эти травы надо в терг мен 
мосе: 1 чайная ложка на стакан жен 
кипятка. Настоять ночь, принимать Лек: 
по 2 ст.ложки З раза в день до Тра 
еды. ЧУвс 
Полезны также петрушка и сельз Шев 
дерей. гое 
Ты спрашиваешь: «Что делать катъ 
при приливах?» Слов нет, это нез ор 


приятно. Если тебя «бросило В — 
жар», встань, перемени положение, ш 
расстегни ворот, глубоко подыши Е: 
у раскрытого окна. Многимістаноа — 
вится легче, если сразу же п і 
нять несколько ка ь ! 


Но всякое бывает 


мания. Стыдиться тут нечего: 
‘стыдно ведь, если у человека 
ачинается мигрень или, скажем, 
приступ кашля. Вот что я могу по- 
_ рекомендовать тебе от «прили- 
ов»: помассируй в этот момент 
ямку между подбородком и ниж- 
‘ней губой 2-3 мин. По часовой 
стрелке. Думаю, в эффективности 
этого метода ты убедишься очень 
быстро. 
Трудно сказать, как долго про- 
ДЛИТСЯ ТВОЙ переходный период. 
Иногда он проходит легко и быст- 
ро, иногда затягивается на годы. 
Процесс этот индивидуальный. 
Но еще раз подчеркиваю — есте- 
ственный, временное физиологи- 
ческое состояние, а не болезнь. 
Если женщина плохо себя чуветву- 
ет, врачи назначают успокоитель- 
ные средства. И только в случаях 
Г особой необходимости —— медика- 
Б ментозное лечение. Большинство 
8, женщин не нуждаются в помощи 
н лекарств, за исключением, конечно; 
трав. Главное для хорошего самот 


(0) Чувствия — это правильный дух 

шевный настрой, достаточно стро- 
В гое отношение к себе (не распус- 
8 и продуманный, четко 


{ каться!) 
организов 


— и отдыха. ч 
Хотя бы два часа в день старай- 


а свежем воздухе. Это 
важно! Ходи пешком на ра- 
Выбирайся погу- 
ед сном. Это 
часами си- 


анный распорядок дня 


гостях и не могла удержаться: 
съела больше, чем надо, —на сле- 
дующий день устрой разгрузку, 
ограничься кефиром или яблока- 
МИ. 

Хочу подарить тебе несколько 
полезных рецептов из своего 
меню. 

Салат «Здоровье». Молодые 
листья крапивы обдать кипятком, 
порезать их, добавить нежные ли- 
стья подорожника, одуванчика (вы- 
мочить 30\мин. в соленой воде), лук, 
петрушку, редиску: Заправляю 
салат майонезом; сметаной или 
растительным маслом. 

Яичница. Сваренную крапиву 
чуть обжарить © луком, затем 
залить яйцами. 

Рецепт молодости (примене- 
ние крапивы при старческой не- 
мощи): снадобье. 200 г майской 
крапивы залить 0,5 л водки или 
50-60-градусным спиртом. Гор- 
лышко бутылки завернуть марлей. 
Первые сутки держать на окне, 96 
тальные 6 суток — В темном мес- 
те. Принимать ежедневно по чай- 
ной ложке натощак за 30 мин. до 
еды и чайную ложку на ночь перед 


сном. 
В результате человек делается. 


. 
| 


‘в лимонах, а витамина К больше, 
чем в капусте и шпинате. Содер- 
жатся также и витамины ГРУППЫ 

‚ В. Богато растение и минераль- 
ными веществами. 

Возьми себя в руки, дорогая! 
Пусть поможет тебе здравый 
смысл и жизненный опыт. 

Еще раз напоминаю, не забывай 
нашего общего доктора — «ЗОЖ» 


— он наш лучший друг и по 
ник, } 

Сердце усмиряют правильным 
дыханием, а черные мысли — ве- 
рой в друзей. 

Адрес: Горычевой Антонине 
Яковлевне, 309110, Белгород- 
ская обл., Белгородский р-н, с. 
Н. -Ольшанец, ул. Екатеринов- 
ская, 21. 


Мастер — золотые руки 


0 ДЕРЕВЯННЫХ 


УЖЕВАХ И Г ОРЯЧЕМ 
АУ! 


Одна из самых затянувшихся болезней в нашей стране — 


Е 


бедность со всеми ее осложнениями. Поэтому Я ищу любую 
информацию о том, как помочь людям зарабатывать себе на 
жизнь. Один из способов известен Шамилю Сасыкову. А точ- 


нее — он его автор. 


О мастере резьбы по дереву 
Шамиле Сасыкове я уже давно 
знала — читала о нем статьи в га- 
зетах и журналах. Оказавшись в 
Москве, не упустила случая по- 
смотреть выставку изделий, а так- 
же встретиться И побеседовать © 
необыкновенным человеком. 

С Шамилем можно говорить на 
десятки тем — это мн 
личность. НО Я ставила во главу 
‘беседы тему нашего вестника а= 
здоровый образ жиз 


\Цамиль ве 
е возникало никаких с0- 


м же взгляде на 
подвижный, он излу- 
обыкновенную све- 
сть и рожела- 


лины, которых соединила большая 
любовь. В' семье не пили, не кури- 
ли, не сквернословили, любили 
труди детей, а потому жили счас- 
тливо И долго. Шамиль рос лю- 
бознательным; расторопнымяско= 
рым на выдумки» с охотой брался 
за любую работу, всей душой тЯ- 
нулся к тому, Что красиво. Мир приз 
роды его завораживал. Одно из 
ярких впечатлений детства — это 
переезд семьи в русскую дерев- 
ню, где каждый дом украшен резь- 
бой, «деревянными кружевами». 
Красота поразила и на всю жизнь 
оставила в его душе интерес и 
желание делать подобное своими 
руками. Шамиль работал пастухом, 
киномехаником, после армии! у 
чился на геолога, пос 

сурийской тайге, 


ве 
оих рукотворных произведений. 


На этом снимке вы видите Шамиля 
В руках он держит одно из св 


все нипочем. А наградой за «под- 
виги» явилась встреча с дивной 
девушкой Татьяной Калинкиной, 
геофизиком. Когда появились 
дети, семья переехала в Москву. 
Здесь Шамиль работал художни- 
_ ком-оформителем. Шахматная ал- 
‚Кузьминском парке, качели, 
детские площадки — это 
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рений 


ца создал там много деревяс аа т 
скульптур для больных детей. 7 ка 
ют в Гамбурге, что красота ира т 
ь исцеляют. 
а накопился больш 
опыт резьбы по дереву. ьо 
писал, что гений — атолаи , 
мысли, сосредоточенно! А 
тном направлении: Позмоё 
раз жизни Шамиля 
вписывается В эти | 
отъездом из Гамбу; 


ать на ней вырезать?» И ге- 
льная мысль не замедлила 
иться — Мастер был к ней го- 
тов. Домой вернулся не с пусты- 
мӣ руками и не только с хорошим 
_ заработком, но и с «Татьянкой» — 
| такое имя дал своему изобрете- 
| нию. Шамиль разработал свою 
технологию, методику обучения 
художественной резьбе, получил 
патент и начал обучать всех жела- 
ющих. Накоплен большой опыт 
обучения, ведь уже тысячи учени- 
ков прошли курсы резьбы. Для 
многих новое дело стало спасени- 
ем от безработицы. Система обу- 
чения очень проста и доступна каж- 
дому. Изделия — браслеты, закол- 
ки, шкатулки, вазы, матрешки, пан- 
но, украшенные дивными кружев- 
ными узорами, — сразу получили 
признание ценителей. С их реа- 
лизацией нет проблем. 
И в настоящее время мысли 
Шамиля сосредоточены в одном 
направлении: как сделать свою 
систему обучения доступной для 
жителей самых отдаленных угол- 
ков России? Шамиль уверен: где 
‘есть творчество, там народ. живет, 
‘существует. Лучше творче- 
еловечество еще ничего не 
ало. Увлеченность челове- 
алог его здоровья. Та- 
елеять, взращивать. 

ывает резную мат- 
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резьбе отвлекло бы их от алкого- 
ля и наркотиков навсегда. Особая 
боль — за женщин: их надо бе- 
речь. Гибель женской судьбы — 
это гибель 50 человек. Надо при- 
вить девочкам здоровый образ 


ЖИЗНИ. 

Для осужденных создать центр 
реабилитации. В тюрьме учить 
ремеслу, творчеству... Женщина по 
природе ближе к искусству: Она 
даже полы! моет == танцует... А 
мальчиков надо вовремя привлечь 
— в школе. 

В деревнях, где в почете ремес- 
ло, не пьют. Тами разговоры меж- 
ду людьми другие: кто что изоб- 
рел, смастерил: 

Если У человека © детства нет 
увлечения, тонет и стержня, наіко= 
тором все держится. Здоровый 
образ жизни — это разумность: 

Если говорить © здоровье Шах 
миля, то оно налицо: Или — на 
лице: больше 40 лет на вид ему 
никак не дать, хотя ему 52. Чистей- 
шая, гладкая кожа, заразительный 
смех, упругий шаг — никакого над- 


рыва, надлома- і 
Всегда был крепкими выносли- | 
вым. Зубной боли долго не знал 
И только ночные смены, ког, 
ботал в метро, ослабили 
тет — стали болеть коле 
здесь Шамиль прой" 
тельность: © 
саж горяче 
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колени перестали болеть. Темпе- 
ратуру воды повышал, конечно, 
‘постепенно. (Кстати, в Новоси- 
бирске врачи лечат онкобольных 
ваннами, в горячей воде, под нар- 
козом — это я по телевизору ви- 
дела. Забыла сказать Шамилю, к 
какому открытию он близок). 
Таня, жена Шамиля, на вид не 
старше 30, хотя она моложе мужа 
всего на 10 лет. На вопрос, в чем 

секрет молодости, Таня кивнула в 

сторону двух девчушек с льняны- 

ми волосами (как у прадеда): в них, 

в детях секрет. 

У Шамиля и Татьяны семеро 
детей, и все они — замечательные 
умницы. Но для разговора о тон- 

і костях семейного счастья нужна 
23 отдельная встреча. Надеюсь, она 
} состоится. 

А сейчас пожелаем мастеру с 
золотыми руками и душой поэта, 
чтобы сбылись его мечты: чтобы в 
Москве и регионах были созданы 
Центры художественной резьбы, с 
музеями и обучающими класса- 
ми, чтобы увидели свет учебники, 
журналы и фильм, которые он го- 
товит, чтобы в каждом доме зажег- 
‘ся огонек творчества... 

. Вспомнился случай: напи- 


сала как-то статью о’ вепсском 
умельце (вепсы — это малочис- 
ленная северная народность}, на- 
звала его талантливым художни- 
ком, а редактор районки слово «та- 
лант» из статьи убрал... и статью 
подали под рубрикой «Увлече- ў 
ния». Ну мало ли кто чем не увле- . 
кается! Уж больно громко, мол, та- 
лант — в простом народе. И вот 
смотрю я на Шамиля: здесь такая 
мощь таланта — уж не гений ли 
он? Кумиров из ничего мы себе 
легко создаем. А вот настоящее 
поддержать — на это у нас зажи= 
гание; как правило, позднее. За 
границей такого мастера давно бы 
«на руках носили». Кстати, его не 
раз приглашали в разные страв 
ны. Но он мечтает только о Новой 
России. 

Еще Сократ верил, что вкаждом 
человеке — солнце, только дайте 
ему светить. И Шамиль так же 


верит в это. 
Галина КУЛЕШОВА? 


Адрес: 398007, Липецк, ул: 
Франко, д. 73. У 

Адрес и телефон Сасыкова 
Шамиля: Москва, ул. Окс ӯ 
16/2, кв. 9; тел.: 177-33-88. 
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ЫВИХ СЛЕЗАМ 
НЕ ВЕРИТ 


їе Беду никогда не ждешь. Она подкрадывается сама и явля- 
ется в дом незваной кошмарной гостьей. Дочке моей Лизонь- 
ке исполнилось два месяца, когда мы с бабушкой — моей ма- 
мой начали замечать: У малышки плохо отводится В сторону 
левая ножка, выглядит какой-то скованной. Подруги посове- 
товали: «Разложи ребенка на столе, как цыпленка табака, за- 


тем проверь — симметричны ли складки на ягодицах и бед- 


рах»- Увы, левая ножка не хотела укладываться в «цыплячью» 


позу, а складки были ассиметричны. Встревожились и врачи в 

правда, поначалу уверяли меня, что, похоже, У 

девочки повышенный тонус мышц, велели массировать-- Мы 

урса массажа = в. 2 и 5 месяцев, но 
ножка оставалась в прежнем состоянии. В конце концов Ли- 
зоньку положили под рентгеновский аппарат, и снимок == бес- 
страстное свидетельство беды — окончил все споры, зачерк- 
нул сомнения: у дочери оказался врожденный подвывих тазо- 

‚ бедренного сустава. На языке медиков этот диагноз звучит 
так: врожденная диспла 


он развивается? Откуда появляется? Когда 


к нашей семье своим черным крылом» 
альную литературу; беседовать со специалистами и вот что 


узнала - 


° ПОАВ 


р Половина детей с этим дефек- МУЯ начала прямо в поликлинике 
1 том Во внутриутробном периоде горько плакать, узнав о Лизоньки- 
|. елит Г ной «перспективе», но наша бабуш- 
в евочек подвывих тазобедренно- ка спокойно сказала: «Хватит сле- 

7 яв. 5 раз зы лить, надо дела делать». 

В Московском детском ортопе- 
дическом центре меня п - 
дили: лечение подвывиха, 
ное — около полугода, и... 2 
ной Лизоньке загипс‹ 


‚№ 


больно, трудно, некомфортно. Это 
случилось 21 марта. 0 
Сначала в ортопедический 
центр мы ездили еженедельно в 
течение месяца. И каждый раз 
требовались новые хлопчатобу- 
‘мажные колготки (медицинская 
сестра в «гипсовой» отрезала их 
«филейную» часть и носочки), оче- 
редной моток изоленты и новая 
палка, на 1 см длиннее предыду- 
щей. Таким образом — медленно 
и верно — Лизоньке разводили 
ножки в необходимую позу «цып- 
ленка табака». 

Через месяц ножки развели в 
нужное положение и велели явить- 
ся через 1,5 месяца. 

Потянулись будни, терпеливое 
ожидание и... наши родительские 
мучения. Ребенка, у которого за- 
гипсованы обе ноги, невозможно 

үй. вымыть в ванночке, невозможно 


приучать к горшку, он не может 
ползать. Но Лизонька могла си- 
деть; несмотря на палку и гипс, 
задирать ножки к потолку, прекрас- 
но лежать на животе сколько душе 
угодно. И вообще моя дочка не 
чувствовала себя несчастной, а 
мои приятельницы, чьи дети тоже 
«прошли» через подвывих, успока- 
ивали меня по телефону: «Ты что, 
все забудется! Девочка и не 
спомнит никогда о своих «муче- 
ях», да и ты припомнишь когда- 
будь эти месяцы, как дурной 


ва вырастут, снова их загипсуем», 
Но, увы, а может быть, и ура! — 
лето стояло жаркое, ивсемои уби- 
лия по обработке кожицы под гип- 
сом не увенчались должным успе- 


> =“ 


хом: ножки У Лизы были пухлыми, р. 
и проникнуть палочкой с бинтовым 
тампоном, смоченным в водке, глу- А 
боко под гипс я просто не могла, Н 
Когда в конце июля гипс сняли, 
под коленями у. дочки оказались П 
пролежни — мокнущие болезнен: г 
ные раны. Вот почему врачи ре- Л 
шили больше Лизоньку не пипео= В 
вать, а держать постоянно в «мяг КС 
ких стременах» — специальном п 
комбинезоне из фланели. Раныя бк 
обрабатывала легким раствором | 
марганцовки, зеленкой и специ» хо 
альной ранозаживляющей мазью то 
— актовегином. К слову добавить, те 
зажили ножки довольно быстро. Ни 
Теперь я могла купать дочку В / 
тазу, правда, без помощи кого-то К 
из домашних это делать было Э 
практически невозможно. Ведь В о; 
ортопедическом центре строго? 
настрого наказали: не ставитьдочв 
ку на ноги и не сводить их вмес- Е 
те. Поставишь, сведешь—все Мноз жи 
гомесячные труды насмарку бе, 
Иногда в особо жаркий денья раз- д8} 
девала Лизоньку догола, иона ле- Рур 


жала на животе, сколько ей хотев 
лось. Жизнь продолжалась. › ч ж 
Также в ортопедическом! 
нам прописали курс электро 
за с кальцием и фосфор 
зевые парафинов 
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я того, чтобы успех был пол- 
‘ным, врачи прописали курс обще- 
го массажа и 15 ванн с морской 
‘солью. Думаю, не стоит повторять, 
что МЫ © Лизонькой, каки прежде, 
|. были дисциплинированными: пос- 
| ле многомесячного гипса и стре- 
| мян массаж с ваннами показался 
| нам праздником. 
‚. Моя дочка самостоятельно 
пошла не как здоровые дети — в 
год, а то и раньше. Лизонька сде- 
лала свои первые шажки в год и 
восемь месяцев. Этот день я НИ- 
когда не забуду: 24 мая — самый 
прекрасный день в моей материн- 
СКОЙ ЖИЗНИ. 

Вот и вся история С подвыви- 
хом. Яжелаю всем родителям, кого 
тоже настигла наша с Лизой беда, 
терпения и веры в успех. Терпе- 
ние и труд беду перетрут! 

Аеще помните: подвывих слезам 
не верит. © ним надо обращаться 
только так: дела делать. 


ЭТО ПОЛЕЗНО ЗНАТЬ 

Если У вашего ребенка обнару- 
: : жили вывих или подвывих тазот 
бедренного сустава (одного или 
двух), На первый же прием кхи- 
ргу-ортопеду захватите детские 
хлопчатобумажные колготки, МОТОК 
изоляционной ‘ленты и палку, ДЛИт 
‘которой подскажет врач. Не 

‘бивайтесь! Не плачьте! 
шребенок — с загипсованны: 
ми. Теперь его нельзя 
но страшно 


\ 
аму 


крепкие деревянные палочки бинт 
(ни в коем случае не вату — она 
соскакивает с палочек и остается 
под гипсом) и смочив его В водке 
или разведенном спирте, забирай- 
тесь под гипс со стороны ступней 
и бедер, тщательно обрабатывая 
скрытую от воздуха поверхность: 
Эту обработку следует проделы- 
вать также дважды в день. 

Раз в неделю аккуратно мойте 
ребенку голову С шампунем. Мно- 
гие проблемы в это время решат 
памперсы. 

Когда ребенок сделает «боль- 
шие дела», разложите на столе 
клеенку, пеленку, положите малыша 
и с помощью спринцовки Со сла- 
бо-розовым раствором марган- 
цовки удалите из промежности 
остатки кала. довершите «НИЖ- 
ний» туалет протиранием влажной 


тряпочкой. 

Не забывайте смазывать скла- 
‚дочки на детской коже прокипячен- 
ным растительным маслом. 

Когда ребенок спит подклады= 
вайте ему под ноги небольшой 
валик из свернутого одеяла или 
любой плотной ткани, чтобы они не 


затекали. 
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ДА ВИНЧИ 


О питании написаны горы книг. Существуют тысячи рекомен- 


« - : 
даций о правильном питании. Вестник С Я Ей. Я 
дупреждение» постоянно уделяют этой І , 

ние. 

ону нашим читателям наверняка будет Интер Е Го 
нать, какими принципами руководствовался гениальный и Ге 
нардо да Винчи, титан эпохи Возрождения, занимаясь о00ь Е 
новеннейшим человеческим делом — питанием. Я 
| бо 
Г Леонардо да Винчи любил све- детства мудрые родители твердих де 
) жие, натуральные продукты. Соб- ли нам, чтобы из-за стола мы вык ды 
ь ственно, этот факт не может являть- ходили с легким ощущением го- Ј 
ся новостью для нас, детей ХХІ лода. Этого принципа придержи- ки 
века: любой здравомыслящий че-  вался и Леонардо: бар 
ловек отдаст предпочтение, напри- Большое внимание да ВИНЧИ его 
мер, фрукту, снятому светки пло- уделял поглощению жидкости; В выр 
дового дерева, а не поп-корну из Италии испокон веков существу- ног; 
яркого целлофана. И все же иску- ет традиция — любой домашний е 
шение набить желудок современ- стол всегда уставлен бутылками неч 


ным съедобным суррогатом точит 

многих из нас. Прежде чем поку- 

пать какие-нибудь разрекламиро- 

ванные чипсы, вспомните о Леонар- 

до да Винчи: уж он бы никогда не 
сталих поклонником. 

_ Также Леонардо да Винчи очень 

|  Уважал грубую пищу, которая со- 

° держит много волокон. Он питал- 

| в основном сырыми и плохо 

ва енными овощами, крупами, 

‚ горохом, Многим читате- 

е е ния» не надо 


с чистой минеральной водой: 
Опять же не новость, а только поз Е 
вторение общего знания: Наше ] е, 
тело на 80 процентов состоит ИЗ 
воды, и мы должны постоянно вЫ" 
мывать из него токсины, в0С@та 

ливать клеточную структУРУ соб- Е. 
ственного организма. Вот почему 2% 
и минеральная, и роднико 

воды, продукты, богатые 89% 
(овощи, свежие фрукты), СБ 
любимы гением Возрожден 
конечно, уважаемы нами, . 
ми в современном МИР 


и 


бы Леонардо да Винчи 


ок и «пустых» калорий. 
еде СОЛИ И сахара сказано 
НОГО, ЧТО нет смысла долго 
пространяться на эту тему. 
еонардо да Винчи, любя натураль 
пуо пищу, старался обходиться без 
чрезмерного подсаливания и под- 
Слащивания своих блюд. Он раз- 
— вивал свои вкусовые ощущения, 
поедая пряные травы, душистые 
_ фрукты, сочные овощи. Однажды 
его потряс факт, когда он наблю- 
дал, как человек, переевший соле- 
ной рыбы, чуть было не умер от 
болей в животе. Маэстро умел 
делать мгновенные верные выво- 
ды: «Соль вредна для человека». 
° Леонардо да Винчи скептичес- 
ки относился к жирам — свиному, 
Е бараньему и так далее. Любимым 
№. его маслом было растительное, 
| ’ вырабатываемое методом холод- 
пого прессования: рапсовое, льня 
ное и особенно оливковое. Нам, ко- 
нечно, трудно следовать за при- 
 Страстиями гения, но иметь на 
обеденном столе любое расти- 
тельное масло должно стать пра- 
ом, ане случайностью. | 
сается мясных блюд, то ИХ 
ро не существовало — он 
ианцем. Ежедневно 
суп минестроне, сва- 
И 


воздержанию в потреблении 
спиртного очень отрицательно. 
Жизненный опыт этого необычно- 
го человека подсказывал, что не- 
умеренное потребление спиртно- 
го сокрашает человеческую жизнь 
и разрушает нервную систему. 
Зато стакан или два хорошего, лег- 

кого вина в день делает из чело- 

века умного творца и деятельно- 

го гражданина. 

Каждый прием пищи Леонардо 
да Винчи обставлял как малень= 
кий праздник: Он старался нику- 
да не спешить, не перехватывал 
куски на бегу. На обеденном стог 
ле у него всегда стояли живые 
цветы, в красивом блюде лежали 
фрукты, ел маэстро не из случай- 
ной тарелки, а пользовался хоро- 
шей посудой. Делал он все это не 
потому, что хотел как-то выделить- 
ся среди своего окружения, а по- 
тому, что знал: пищу надо прини- 
мать неторопливо, [07 достоинством, 


Голоса прошлого 


Е 


кую важную роль в исцеле 


О. ГЕОРГИЙ ЧИСТЯКОВ: Впер- 
вые мы появились здесь 10 лет 
назад. Сейчас нашим храмом со- 
а дочерняя церковь при са- 
ольнице с правом служить 
итургию. За то время, что 
сь, многое изменилось. Вот 


«Предупреждение» № 3 2001 г 


СТАТЬ НЕ ТОЛЬКО 
АУХОВНЫМ ОТЦОМ, 
НО И АРУГОМ 


В наших публикациях неоднократно уп 
нии играет вера. Особенно бесцен- 


оминалось о том, ка= 


р 
3 
Д 


я | ная духовная поддержка церкви, устремленность к Всевышне- 
) му в молитве для такой тяжелой категории больных, как онко= 
ў логические. Безусловно, для детей с диагнозом «рак» и их род- 
| ственников слово пастыря играет особую роль. По свидетель= р 
| ству врачей Республиканской детской больницы, огромную!по= я 
| мощь их пациентам оказывает священник Храма святых бес- а 
| сребреников Космы и Дамиана, что на Тверской площади в Мос- 
ў кве, отец Георгий ЧИСТЯКОВ. Помимо всего прочего; отец Ге- 
В. оргий известен как общественный деятель и писатель. Именно ч 
И к нему и обратилась наш корреспондент Елена Печерская: Я 
| К 
| «ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ»: Отец рия между людьми в белых халах го 
. Георгий, расскажите, как вы тахи родителями детей, лежащих Од 
работаете с детьми, пора- здесь. В большинстве случаев Е 
женными тяжелыми недугами. родственники маленьких пациен: ре 
Я знаю, что ваш храм отмечен тов живут при больнице и рабод Ф, 
многими добрыми делами. Как тают в ней санитарами. Блаподаё ча 
давно вы протянули руку помо- ря нашим усилиям, здесь сложи: Не 
щи детской больнице? лась атмосфера семьи, недаром |] и 


мы обращаемся в своих молит 
за помощью к святому семейству: 
Ведь основная идея христиан 

— единение и любовь. 

«ПР»: Что помогает вам ока” 
зывать духовную поддерж! 
находить путь к сердцу ЗЕ 
лых и детей? 5 
О. ГЕОРГИЙ ЧИСТЯК 


Слово пастыря 


иосфера, которую описать 
овами невозможно. Дети 0со- 
открыты Богу, И священник 
лжен отыскать нужное слово И 
я НИХ, И ДЛЯ ИХ близких. Общих 
ецептов не существует: кто-то 


ается в поддержке и утеше- 


‘нужд 
ции, а другому может принести 
Нов любом слу- 


пользу строгость. 
56 это живая жизнь и живое со- 
прикосновение с Господом. Люди 
3 меняются на глазах, иногда на ис: 
ко поведь приходят впервые именно 
здесь, в маленькой церкви при 
детской больнице. 
’ «ПР»: Существует ли строгое 
разграничение обязанностей: 
скажем, врач лечит тело, а 
священник исцеляет душу? 
О. ГЕОРГИЙ ЧИСТЯКОВ: Пока 
} человек жив, плоть и дух нераз- 
дельно слиты. В Святом Писании 
сказано, что необходимо насытить 
голодного, напоить жаждущего, 
одеть того, кто наг. Мы действуем 
в полном соответствии с этим 
речением. Поясню: 50 процентов 
финансирования больница полу- 
— чает через спонсорскую помощь. 
Не секрет, что различные опера- 
и лечение, которому подвер- 
аши маленькие подопеч- 
олько тяжелые, нои доро- 
Храм Космы и Дами- 
рает, пожертвования на 
ую детскую больни- 
вине случаев 
анонимно, Это 


получили подарки на Рождество, 
при больнице существует «касса 
скорой помощи», куда родители 
могут обратиться в случае острой 
необходимости. У больных детей 
имеется библиотека, компьютер, 
есть все необходимое для разви- 
тия их интересов И способностей. 

Между прочим, сушествует специ- 

альный сайт в Интернете, который 

так и называется: «Помогите спа- 

сти детей!». 

«ПР»: Интересно, влияет ли 
помощь больным детям на тех, 
кто ее оказывает? 

О. ГЕОРГИЙ ЧИСТЯКОВ: По 

моим наблюдениям, очень сильно 
и глубоко. У нас был случай, когда 
в больницу в сопровождении 
большой охраны прибыл, как те- 
перь принято выражаться, «Крус 
той» бизнесмен. Цель визита? Ему 
захотелось подержать на рукахре- 
бенка, которому спасли жизнь его 
пожертвования (мальчику требо- 
валась срочная пересадка костно- 
го мозга). Ведь дети — это образ 
Христов, и тот, кто принял, как свою, 
боль ребенка, несомненно, обра- 
щается к Богу. 

«ПР»: Вы упомянули © разви- 
тии интересов и способностей 
маленьких пациентов больни- 
цы. Как это происходит е дей- 

ствительности? Ведь 60 
ство детей ли! Г 
либо пол 


СНИМКИ, обездвиженность — не 
помеха. Мы стараемся всемерно 
способствовать развитию талан- 
тов, ибо пока жив человек, душа его 
борется и тянется к свету. Сюда, 
в больничные палаты, приходят 
артисты, студенты ГИТИСа, музы- 
канты. Преподаватели дарят 
больным детям уроки иностран- 
ных языков... Все это — шагк по- 
беде над болью, шагк победе над 
смертью. 

«ПР»: И все-таки, несмотря 
на огромные усилия, не всех и 
не всегда удается спасти... 

О. ГЕОРГИЙ Чистяков: И 
каждый раз это огромное горе, ко- 
торое мы призваны разделить [© 

родственниками, соседями по па- 

у лате, всем персоналом больницы... 

| Великий подвижник ХХ века, 

| | польский врач, педагог и писатель 

8: 9 Януш Корчак, щшагнувший со свои- 
| ми воспитанниками в газовую ка- 
меру, писал: «Больница показала 
мне, как достойно, зрело и мудро 
умеет умирать ребенок». То же 
самое с полным основанием могу 
сказать и о себе. 

«ПР»: Как складываются от- 
ношения отцов церкви с вра- 
чами? Ведь многие медицинс- 
работники формировались 

олучали образование в эпо- 
инствующего атеизма. 

ГЕОРГИЙ ЧИСТЯКОВ: Вы 
я их врачей ос- 
авимыми ма- 
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ОТЕУ очень личный; 


щение к Богу 
очень сложный процесс, который 


не терпит ни малейшего насилия 
со стороны: 

«ПР»: Не во всех семьях де- 
тей воспитывают в духе и лоне 
христианской церкви. Навер- 
няка среди пациентов больни- 
цы есть и некрещеные, и пред- 


ставители других вероиспове- Й Гр 
даний. Как вы справляетесь с ВИ 
этой непростой проблемой? ик 
О. ГЕОРГИЙ ЧИСТЯКОВ: Мы Зд 
никогда не задаем никаких подоб- рису 
ных вопросов. крещен ребенок Респ 
или не крещен — он нуждается в цы. : 
помоши, и этого достаточно. Для г 
священника в этом смыеле не доде ОА 
жно быть ни малейшей разницы Иг, 
между прихожанином и тем, кто д9 | рази 
какой-либо причине не посещает Крас 
храм. Мы стараемся дружить аб- дею; 
солютно со всеми. Здесь есть Ма? | Мной 
ленький мальчик Из мусульман» й 
ской семьи, который приходит в 
церковь до и после службы И по- Во; 
долгу разговаривает со мной. МЫ 
не спрашиваем о вере и религии, 


когда дело касается помощи: 
Наше участие в жизни детской 
больницы — это не просто кружки» 
занятия, материальная, духов и 
психологическая поддержка». 
бы сказал так: это все В комплек” 
се. Здесь неуместно проявлять 
власть или склонность К : 
нию, поучению. Людей над 
шить, разделить их боль 
вселить в них надежду 
ник должен идти Р 


а аккуратной табличке с 
точным ‘указанием дня недели И 
— часа значилось: 

— Молитва пресвятой Богородице 
° об исцелении. 
и Занятия с детьми, желающими 
‘принять таинство крещения. 
Воскресная школа. 
Беседы с родителями о вере и 
к. церковной жизни. 
к При церкви действуют 
| # видеотека, библиотека 
М и компьютерный класс. 
Здесь же мне передали стихи и 
рисунки маленьких пациентов 
Республиканской детской больни- 
цы. Эти плоды их непрекращаю- 
щейся творческой работы, в кото- 
рой детям помогает вера, — по- 
разительный документ силы и 
красоты человеческого духа. На- 
деюсь, читатели согласятся со 
МНОЙ. 


Аня ДРУЗЬ, 10 лет 
Вот закончились уроки, 
Мы домой идем одни, 
'А вдали, на перекрестке 
зажигаются огни. 


ж жж 


Люблю я поля, 
Люблю я тебя, 
Жизнь моя! 


ххх 


Большая палата, 

Пустая кровать: 

Вчера умер мальчик — 

Денисом звать. 

Какая печаль, 

Какая беда, 

Ведь мать лишилась сына — 
навсегда. 

Какое горе, какая мука, 

Ведь бабушка 

Лишилась внука: 

Большая палата, 

Пустая кровать, 

Можно ль врачей 

В том обвинять? 


Заурбек, 13 лет 
Да будет этот год храним 
судьбой 
Отвсех невзгод, печалей 
и напастей 
И дарит всем вокруг 
и нам с тобой 
Надежду и мечту, любовь 
и счастье! 


Оля БЫСТРОВА, 15 лет 


СПАСИБО . 
«Спасибо»! — кричать я буду 
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Какое счастье 
Видеть маму, папу и сестру, 
А вобщем, просто жить, 
И с радостью МОЛИТЬСЯ 
За вас, ангелов земных! 
КЕ 


Какое небо, Звезды и луна. 
Какая ночь — Мороз и тихо. 
И свежий воздух 
Вдыхаешь всею грудью. 
И рядом нет тебя, 
Но ты вернешься, 
И вместе будем мы гулять 
Под звездным небом 
Тихой ночью. 


Юля КОНИНА, 11 лет. 
Где-то далеко 
Есть земля, 
Где только луга и поля, 
Где дети играют счастливые, 


И птицы вьют гнезда над ивою. 


И нет там ни боли, ни горя, 
И нет там ни крови, ни слез. 
КК 


Есть на свете больница 
Под названием РДКБ. 

Там очень больно лечиться, 
Особенно нам, больным. 


Ф 
У нас в отделении «Почки» 


Ждем мы там пересадку, 
Еле-еле ждем, 

Очень нам там не сладко. 
Но что же поделать нам? 
Жизнь ведь не шоколадка, 
Жизнь ведь — это тетрадка, 
Исписанная огнем. 


Аня ГОНЧАРОВА, 14 лет. 


МИЛОЙ СОБАКЕ! 
Милый пес! Мой самый 
верный друг! 
ты не предашь и не уйдешь 
к другому. 
Радость жизни для меня 
Ты приносишь день ото дня. 
А когда ты заболеешь, МИЛЫЙ 
мой, хороший, 
Я тебя не брошу. 
Принесу я молока в маленькую 
миску; 
И, конечно, дамтебе добрую 
сосиску“ 
А когда пойдем гулять 
по аллеям парка, 


Можно будет поиграть 
с маленькой «козявкой» 


КУЛАКОМ... ПО КАМНЮ! 
Е Можно ли разбить кулаком камень? «Это вполне возможно, = 
— писал составитель «Единственного в своем роде сборника «Раз- 
° влечение» (1915, Ростов-на-Дону). — Ниже я помещаю рецепт, 
которым пользуются многие так называемые «силачи» при де- 
монстрации этого «ужасного номера». 

Делается это так: правую руку обертывают тряпкой, в левую берут 
камень, который требуется разбить, и кладут его на наковальню или 
другое твердое тело. Затем правой рукой, сжатой в кулак, сильно уда- 
ряют по камню, не забывая при этом чуть-чуть приподнять его с нако- 
вальни. При ударе камень сталкивается с наковальней и разбивается 
на мелкие куски. Простой, кажется, секрет, а вот сознайтесь, что выего 

до сих пор не знали!» 


АМТЕРАТОРЬ! ПРОТИВ БОКСЕРОВ 

В июне 1912 года журнал «Новая Всемирная Иллюстрация» сог 
общил, что вскоре парижане увидят необычное зрелище: против изве- 
стного боксера Жоржа Карпаньте выступит на ринге знаменитый Ме- 
терлинк (бельгийский писатель, 1862-1949). «Но Метерлинк, — писал 
журнал, — не первый боксер среди поэтов и писателей. Известно так- 
же, что Байрон был одним из лучших боксеров своего времени и часто 
выступал противником Язона — чемпиона Англии». 

Что ж, стоит порадоваться: в старые времена литераторы заботи- 
лись о своем здоровье и вели здоровый образ жизни, не боясь выхо- 
дить на ринг. 
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КРОССВОРА 


торого получают прованское 
тов, он Же — врач, прорицатель или учитель, 
з Жидкая лекарственная форма. 4. Часть дерева, входящая во многие ле- 
карственные сборы. 5: рево, 6. Плоды этого дерева в жареном 
виде — лакомство. 7. Дерево или кустарник © твердой желтой древесиной. 
8. Как называется дерево, чье цв дает с приходом летних холо- 
дов? 9. Спиртовая или водно-спи растительного сырья, 

ПО ВЕРТИКАЛИ: 10. Дерево, излечивающее от туберкулеза: 11. Листья 
этого дерева используют для ингаляций. 12. Уже более 200 лет == верней- 
шее противоцинготное средство. 13. Хвойное дерево, из орешков которого 
получают ценное масло. 14. Дерево, плоды которого, по мнению Авиценны, 
улучшают цвет лица. 15. Дерево, чье имя носит один из летних православ- 
ных праздников. 16. Березовый гриб. 17. Друг банщика — березовый... 18. 

дерево. 20. «Генератор» пуха. ЛІ. 


зимнее птичье лакомство. 19. «Медовое» 
Верхняя многослойная «рубашка» дерева. 22. Тропическое дерево, чьи пло= 


ды — кладовая витаминов, 23. Шоколадное дерево: 24. Материал, из кото- 
рого делают кол — защиту от нечистой силы. 25. Грецкий..., кокосовый... 


ПО ГОРИЗОНТАЛИ: 1. Дерево, из плодов ко 


масло. 2. Жрец у древних кель 
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ия КУЗНЕЦ 

«Пресса России» и тейские истории 

в разделе «Газеть» 


«Предутюждение, № 5, 2001г. 


На дворе конец ноября, и 5-й номер «Предупреждения», каки 6 9 
обещано, у вас в руках. Перед Новым годом вы получите 6-Й. Так что 
выписывать журнал или нет, сомнений быть не должно, при условии, А 
разумеется, что содержание вас устраивает: НЕ. 


Кстати, о подписке. Мы стартовали в полугодие из’ рук вон ПЛОХО, 


потеряв более 20 тысяч подписчиков. Однако к концу полугодия мы 
почти восстановили позиции, что говорит, с одной стороны, о вашем 
доверии, а с другой – налагает на нас особую ответственность И! обя-^ 
занность постоянно стремиться к лучшему. к. 
Конечно же, жутко интересно, как с вашей точки зрения это наше | 
стремление преломилось в сегодняшнем номере. Многие читатели. 
предлагают проводить что-то вроде анкетирования, дабы выявлять луч- | 


шие материалы в каждом выпуске, Идея, разумеется, хорошая = нам _ 
она помогла бы лучше ориентироваться в ваших интересах. Но «рука 
как-то не поднимается» претворить вышеозначенную идею в ЖИЗНЬ» 
ибо сегодня каждое почтовое отправление стоит где-то В размере и 
5 рублей. В 

В чем еще наша беда? Если в «ЗОЖ» пишут интересно, много И МН 
гие, то по отношению к «Предупреждению» такая тенденция не про 

2 А 

сматривается. Поэтому публикуемые в «Предупреждений» пи а 
это то, что «украдено из «ЗОЖ». То есть хотелось бы и в журнале имет 
свою почту. А о $ 

Вот, собственно, И все. Читайте 5-Йіномери помните одну изра 

ї о = р 

дей «Детки» Порфирия Корнеевича Иванова: «Прочитал 


лучше = делай». 


Сергей ОСТРОВОЙ 


НЕ БОЖИЙ ОДУВАНЧИК 


быс Сергем Григорьевичем О 


России, автором более чем т 
_ ных книг и сборников рассказов, 


По традиции, сложившейся за десятилетия друж- 


СТРОВЫМ — извес- 
тным поэтом, лауреатом Государственной премии 
ридцати стихотво 
человеком, н. 
писавшим такие популярные песни, как «В 


альнюю», «У деревни Крюково», «З, 
есн 


°Э _ день рождения Сергей Григорье- 
° вичне делает никаких исключений 
и утром едет на стадион «Дина- 
мо» играть в теннис? 

Вообще-то мне это было изве- 
_стно. Но чтобы в 90 лет (а именно 
столько исполнилось Островому) 
отправиться на корт... Когда че- 
рез пару дней приехала к юбиля- 
ру в гости, первое, что услышала в 
ответ на поздравления... 

— Запомни раз и навсегда (Сер- 
гей Григорьевич говорит мне 
«ты»): я = совсем не божий оду- 
ванчик! И привычек своих не ме- 
няю! 

Передо мной стоял молодцева- 
тый; крепкий мужчина с могучей 
шеей. Бодрый, энергичный. Какие 
там 90! 

= Раскройте секрет, Сергей 

Григорьевич, как удается быть 

в такой отличной форме? И фи- 

зической, и творческой? 
— Нет никакого секрета. Всем 
этим я обязан спорту — лыжам, 
теннису. Спорт вообще созвучен 
моему характеру. Спорт оптими- 
стичен, ия оптимист. Люблю спорт 
за то, что он дарит человеку воз- 
можность совершенствоваться, 
раздвигает его возможности. То, 
что сегодня кажется незыблемым, 
завтра опровергается человеком, 
10 волей и мужеством. И еще я 
люблю спорт за красоту,за эсте- 
а причудливость линий, если 

ак выразиться. Спорт — 


‚ ность к футболу. 


_Ми стало сложнее, | 
Почему? Чт 


Какие там песни или стихи! 9 
бы плодотворно работать — в лк 
бой области — надо быть здор 
вым. А здоровье дарит спорт. Всю, 
жизнь им занимаюсь. 
В Новосибирске, где я учился в 
школе № 12, был у нас замеча- 
тельный учитель физкультуры. Мы 
занимались легкой атлетикой, а 
позднее вошли в футбольную ко- 
манду «Красные дьяволята». Хоть 
и маленькими были, но играли 
здорово. Даже взрослых побеж- 
дали. Вот с тех детских лет и ос- 
талась у меня навсегда привязан- 


— Получается так, если в 5 
детстве приобщился к спорту 1 
— это твое? т 

— Конечно. Я вообще думаю | 
так: что повстречал человек Наут 8 
ренних дорогах жизни — остает № 
ся с ним навсегда. Сужу по себе, № 
по своим друзьям. т 

Мне, честно говоря, претит та. 
кая формула — человек в пятьде- \ 
сят лет очнулся: «За здоровьем \ 
надо следить!» И давай судорож- 
Но хвататься за все подряд. Нет, 
это неправильно. Я считаю, физ- 
культура и спорт должны быть 
неотъемлемой частью человека, 
его вторым «я». Какую радость, 
какую бодрость, прилив сил ошу 
щаешь, к примеру, когда верна! 
ся домой после многочас 
пробежки по лесу! Сейча пра 

да, у меня с лыжным ул 


и прогулки 


у тает тихо ходить, другой — быст- 
‚ро. Никогда не любил и не люб- 
в ` лю разговаривать на лыжне. На 
\ мой взгляд, это профанация. На 
лыжах нет места праздным раз- 
говорам, это занятие серьезное и 
требует всего тебя. А муза? Ког- 
да заходишь в этот белый, чистый 
храм красоты — лес, душатвоя за- 
мирает от восторга... И я могу 
иногда простоять у какой-нибудь 
березки очень-очень долго. Мно- 
го мыслей передумаешь,стоя в 
одиночестве в лесу. 

Однажды все в той же Малеев- 
ке произошел со мной такой слу- 
чай. Побродил я по зимнему лесу, 
километров 30, наверное, отмахал. 
Вернулся, стал на улице лыжи 
тщательно протирать (а у меня 
«Ярвинен», финские, деревянные). 
Я дерево люблю, не признаю ни- 
‘чего синтетического. Долго не 
‘мог примириться с пластмассо- 

выми кружочками на палках, но 
все же пришлось смириться: на- 
стоящей сыромятной кожи сей- 
час ведь днем с огнем не сы- 


точку, уложил меня в по- 
Утром пошел умываться 
высокий, уже немолодой 


‚пояса ледяной водой 
? “см 


капли Вотчала знаешь? М! 

ружились, много говор! 
спорте, о музыке, о поэзии. 3 кб = 
нились слова академика: «Всегда 
живите в том ритме, который за- 
дала жизнь», Вот я и следую это- 
му совету. 

Увы, сейчас Малеевка стала чу- 
жой, я там практически не бываю. 
А в Москве отправиться на лыж- 
ную прогулку — проблематично. 
Надо добраться до Тимирязевс- 
кого парка, потом разгоряченным 
на метро домой вернуться. Про- 
студа гарантирована. А если, не 
дай Бог, воспаление легких? Я бо- 
леть не хочу. Тем паче, что лекар- 
ства презираю! 

— Но у вас остался теннис, 
не правда ли? 

— О, это моя жизнь, моя страсть, 
моя любовь. Вот только отдал я 
ему свое сердце поздновато —лет 
40-45 назад. 

— Как это произошло? 

— Можно сказать, случайно. Шел 
по Петровке, заглянул на корты. И 
ведь сколько раз бывал там, а вни- 
мания не обращал. А тут замер, 
остановился, как вкопанный: так 
красиво играли люди! И кончи- 
лась моя спокойная жизнь. 

С той поры летом три раза в 
неделю где-то около семи утра я 
уже на корте, Жду, волнуюсь, ра- 
дуюсь. После нескольких п 1 
приду домой — — уставший, г 


девший. Работается п 
тельно! ғ 


навливаются, смотрят, иной раз 
даже аплодируют. Наверное, не- 
плохо у нас получается! 

— Слушаю вас и поражаюсь 
вашему оптимизму, активной 
жизненной позиции. Вы такой 
правильный человек, все у вас 
по полочкам разложено? 

— Что же в этом плохого? Мо- 
жет, потому и встретились в мой 
девяностый день рождения. 

— Кстати, как юбилей отме- 
чали? 

— Позвонил недели за две 
Сергей Михалков, сказал, что в 
Союзе писателей запланирован 
юбилейный вечер. Я отказался, 
сославшись на внушительный 
возраст. «Я человек старенький, 
дальше метро «Аэропорт» стара- 
юсь не выходить», — ответил я 
Сергею Владимировичу. Не хо- 
тел его огорчать, сказав о том, 
что мне просто неинтересно в 
течение нескольких часов выс- 
лушивать — какой я гениальный. 
Скучно все это. Вотвышли под- 
борки моих новых стихов в «Но- 
вом мире», в «Литературной га- 
зете» — здорово! А самый доро- 

Гой подарок — это моя Надя. Мы 
вместе почти полвека. Я себя 
ом называю — жена ведь 
ательный музыкант, до не- 
› времени — солистка 
имфонического ор- 


рр ллулета, 


тика, чтобы в теннис игратеді Н 
ны сильные руки: 

После этой физзарядки — © 
циальная гимнастика для глаз. Это. 
самое трудное, но без этого" 
нельзя. 

— Плохо со зрением? | 

— Да. Лет двадцать назад у меня 
произошло отслоение сетчатки, И 
если бы не Сергей Владимирович. 
Михалков, я бы ослеп. Ахон нашел 
молодого хирурга, который сделал 
мне операцию. Теперь Николай" 
Николаевич Пивоваров знамени- 4. 
тейший офтальмолог, а тогда он а 
только-только начинал. Первое, 6 ] 
чем я спросил хирурга после опе= 
рации: «В теннис играть смогу?» 
Он только улыбнулся. Прошло ме= 
сяцев пять, у меня в комнате заз= 
вонил телефон. Снял трубку: 
«Сергей Григорьевич, это Пивова- 
ров. Я только что вернулся из Аме- 
рики, получил там гонорар, кото- 
рый потратил на теннисные мячи 
и ракетки. Вы — мой крестный 
отец в теннисе». 

— Значит, возвращаетесь с г 
корта... БЕ. 

— Принимаю душ и за работу. 
Вот мое рабочее место напротив 
окна — высокая конторка с пишу " 
щей машинкой (компьютер. 3 
признаю). Работаю стоя, порой 
босым на рифленом коврике —= 
очень полезно, Часа три-четыре: 
это мое, это святое. Не суще 
ет в это время никого и нич 

— Но вы ничего не с 
про завтрак. 
— Значит, так: если. 
то перед уУходс 

(Е 


много супа, люблю вегетарианский 
борщ. Один кусочек хлеба — на 
целый день, во время обеда. По- 
том банан, полчашки кураги. Мяса 
мы с Надей не употребляем уже, 
$ наверное, лет пятнадцать, если не 
больше, супы — только овощные, 
Да ты посмотри, какой Надюша 
| стол накрыла по случаю моего дня 
рождения! Салат из фенхеля, сель- 
дерея, петрушки, листовой свеклы, 
икра баклажанная, украшенная 
листиками того фенхеля — он ле- 
чебный, укроп по вкусу напомина- 
ет. Еще овощная икра с морко- 
вью, помидорчики, вареные яйца с 
луком. Хлеб, как я уже сказал, в 
минимальном количестве — ржа- 
ной, о белом давно забыли. Зато 
любим самарские хлебцы — из це- 
лого зерна, воздушные, легкие. 
Надо было видеть, с каким за- 
видным аппетитом Сергей 
Григорьевич «уничтожил» вегета- 
рианский борщ с соевой смета- 
ной. А на десерт нам подали ар- 
буз, сливы, виноград. д, 
— Вот такойіу нас праздничный 
обед, — улыбнулся Островой. — 
После обеда я обязательно сплю; 
Кто-то хорошо сказал: «Дневной 
__ Сбыт надо обязательно перерубать 
_—_Сном».Чтояиделаю. Кстати, знат 
‘ешь литы о том, что дневной сон 
ет от инфаркта? Да, да, 


оещевыеди- 
едний 
‘рационе 
овощей 


дильнику и что-нибудь бросить в  _ 
желудок — никогда этого после — 
18.00 не делаю. Потомуи вес дер- 
жу. 

— Нас очень выручает огород на 
даче в Красновидове, — вступает 
в разговор жена поэта. — Сергей 
Григорьевич там не бывает, так 
что все заботы о земле на мне. 
Растет у меня немало любопыт- 
ного. Например, хризантема 
овощная, листовая свекла, капус- 
та брокколи, топинамбур — в нем 1 
больше, чем в других растениях 
кремния. Мы храним топинамбур 
в холодильнике, Сергей Григорь- 
евич салаты из него всю зиму есті 
Недавно посадила амарант — ли= 
стья тоже идут в салат. А еще он 
очень красиво цветет. Травы сушу 
— вон, видите, крапива, сельдерей, 
календула (я ее и в салаты кла- 
ду), пряности... Все это продле- 
вает жизнь, помогает сохранять 
иммунитет. 

— Да, чуть не забыла. Сер- 
гей Григорьевич, как с вред- 
ными привычками дело обсто- 
ит? 

— Это ты про алкоголь? Рюмку- 
другую водки могу выпить. Не 
больше, А вот курево... Я курил 
бешено, три пачки в сутки. На вой- 
не— махорка, самокрутки. Однаж- 
ды сказал себе: «Все!» Какая это 
была борьба с самим собой! Я 
подсаживался к курящему чело- — 
веку, ждал, пока он выпус 4 
и вдыхал его. Так долго п 
жалось. А ь ГО 


закурил, и меня чуть 
ло. наизна 


еў 


«Предупреждение» №5, 2001г, 


дость — прекрасная пора, но се- 
годня мне кажется, что я чувствую 
гораздо сильнее, чем в молодос- 
ти. Много, с наслаждением пишу, 
работаю ежедневно, не могу ото- 
рваться от листа бумаги. Ведь 
происходит чудо. Я в своей квар- 
тире около метро «Аэропорт» со- 
чиняю стихи и в это время бесе- 
дую со многими людьми. Вот что 
для меня важно, вот что держит на 
плаву. Вот ты спросила, что дает 
мне силы. Ощущение того, что не- 
даром прожил жизнь, что удалось 
кое-что сделать. Получаешь пись- 
мо от читателей, а там такие сло- 
ва: «Целуем вас в ваше сердце». 
Это дорогого стоит. 
Когда была опубликована моя 
поэма «Мать», получил, наверное, 
около 10 тысяч писем. Мы с На- 
дей читали и плакали. А когда 
прозвучала песня «У деревни Крю- 
ково», невозможно было без слез 
читать: «Спасибо вам за то, что 
вы написали песню про моего 
отца»; «Это мой отец, все со- 
впадает» — читал в другом пись- 
Ме. Я отвечал всем, со многими 
стали близкими, родными людь- 
ми. : 
— А однажды мне позвонила Ра- 
са Максимовна Горбачева. 
залось, они с Михаилом Сер- 
м проезжали деревню 
им вспомнилась песня 


РОДУ ——— 


писал заявление. Как раз то 
в Москве создавались отряды 
народного ополчения, В'Красно и 
пресненской дивизии, куда я по-_ 
пал, образовалась ‘цела 
писательская рота — Юрий Ле 
бединский, Александр Бек, ВИК я 
тор Розов. Нас перебросили под 
Вязьму, а там стояли гитлерове- щш 
кие танки. У нас же на десятерых 
— одна винтовка, стрелять мы не 
умели. Комиссар отдал приказ: 
«Громче кричите: «Ура!» и трех 
мите котелками». Чуть позже и 
стали создавать армейские гаа Г 
зеты; в которых была такая доле 
жность — писатель армейской 8 
газеты. Меня, писателя Ефима 
Зозулю, венгерского писателя 
Беллу Илеша направили в такую 8 
газету. На следующий день было 8 
немецкое наступление. Погиб 
весь наш батальон... Между про58 
чим, на фронт я уходил под зву 6 
ки своей песни «В путь-дорожку 
дальнюю», музыку к которой на 
писал Матвей Блантер. И законе 
чил войну в 1945-м на Эльбе: 
Во время войны песен не ПИ 
сал, а после случилось так, ЧТО, 
песня надолго вошла в мою 
жизнь. Горжусь тем, что их испол 
няют Людмила Зыкина, ИО 
Кобзон, Эдуард Хиль, другие ПО: 
пулярные артисты. а. 
— Скажите,Сергей Григ 


евич, фамилия ваша — 
да она? Р 

— Это мой секрет, не 
риваю на эту тему, 
еверный челове 


ИН 


знаю людей, которые не держат 
слова, презираю балаболок. Ска- 
зал=- сделал. Только так. У меня 
в роду все такие люди были. Дед 
= пекарь, до 107 лет дожил. Мо- 
жет, его гены во мне. Не скрою, 
иногда бывает тоскливо, настро- 
ение отвратительное. Но увижу 
синее небо, услышу пение птиц 
— И вот оно, счастье. 

— Последний вопрос. Ваши 
творческие планы? 

— Думаю написать «Илиаду» 
(заразительно смеется). С Гоме- 
ром соперничать не буду. Он 


ведь был слепой, ия все 
хуже вижу. И слышать стал 
Природу не обманешь. Мне по 
нравилось такое выражение: 
«Старость — это когда ты бе- 
жишь быстро-быстро, а все тебя 
обгоняют». 

— Ну вам-то грех жаловать- 
ся. 

— Я и не жалуюсь. Я благодарен. 


Беседу вела 

Светлана ПАЛЬМОВА. 
Фото 

Вячеслава КРУГЛИКОВА. 


Сергей ОСТРОВОЙ 


БЕГАШИ 


Я люблю на бегашах, 
Чтобы звон стоял в ушах, 
Чтоб присели елки в страхе, 
Чтоб попятились леса, 
Чтоб на вымокшей рубахе 
Белой соли полоса. — 
Догони меня попробуй, 
‚ Угонись-ка ты за мной, 
То ли с горки крутолобой, 
б То ли ровной стороной. 
— Синевы бездонной ярче, 
‹ Ветер яростней огня, 
_ Я лечу; как звонкий парус, 
°— Лыжи-лодки мчат меня. 


Где там берег 

в снежном море? 
До какой бежать черты? 
Кто я? Точка на просторе? 
Или песня быстроты? 
Вот и мчусь на бегашах 
Так, чтоб звон стоял в ушах, 
Чтоб присели елки 

в страхе, 

Чтоб попятились леса, 
Чтоб на вымокшей рубахе 
Белой соли полоса. 
Эх вы, чудо-бегаши, 
Вихревой разгон души! 
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АОЙНУЮ 
КОЗУ — 
НА 
ПЬЕДЕСТАЛ! 


отдаленные хутора. 


Хочу рассказать о нашей знако- 
мой Анне Николаевне Володиной. 
В молодости она заболела тубер- 
кулезом легких и перенесла не- 
сколько сложных хирургических 
операций, но состояние здоровья 
оставалось тяжелым. Врачи раз- 
_ водили руками, оправдываясь, что 
. ина бессильна чем-либо 


ажды отец привел в дом ста- 
го доктора. Тот, вниматель- 
смотрев форьную, сделал та- 


, и с хорошим н: 


Ан ЗЫ 


С большим интересом прочитал номера первого полугодия и 
«Предупреждения». Они заняли первый настольный ряд вме-> 
сте с подшивкой вестника «ЗОЖ». В нашем районе процвета в 
ет подписка на это чудо-издание, которое широко шагает ві 


босыми ногами у себя на огороде» 
желая всем людям здоровья и доб 
ра. Купила себе дойную козу. 
ром и вечером пасла ее в лесу, а 
обратно везла на тачке копен 
травы и напиленные сухие пол 
нья для печки-времянки, которую 
сама сложила во дворе. Пила круж» 
ками парное молоко, перед едо 
принимала ложечку сусляны 0 
жира. 

Анне Николаевне идет восьмо 
десяток, а она по-прежнему 
ся по хозяйству, не покла 
Всегда встречает людей при 
вой улыбкой. Приглашает к 
угощает чаем из трав или ф 
ми. Человек от нее уход 


ные очень привязчивы к своим 
хозяевам: Во время доения каж- 
дая знает, когда запрыгнуть на по- 
мост, и терпеливо ждет своей оче- 
реди. 

Молочные продукты теперь у 
нас на столе, не считая постов, 
круглый год. Во время поста 
кислое молоко консервируем и 
в течение длительного времени 
оно прекрасно сохраняется. Из 
белоснежного козьего масла в 
сочетании с прополисом и вос- 
ком получается замечательная 
мазь, смягчающая и заживляю- 
щая трещины и ранки на руках и 
ногах. Сыворотка из-под тво- 
рожной массы спасает от садо- 
вых вредителей: когда в нашем 
саду воробьи и синицы, которых 

подкармливаем зимой, не справ- 

ляются со своими обязанностя- 
ми, выручает сыворотка от ого- 
родной тли, капустницы. Не нра- 
вится такая приправа к карто- 
фелю и самому колорадскому 

‚жуку. 

° Приятно летом отдохнуть в тени 

под развесистой кроной старой 

груши. Как в русской поговорке: 


кой, а с доброй кружкой козьего _ 
молока, разбавленного из-за жи 
ности наполовину крепким насто 
ем молодых побегов с листочка- 
ми малины, смородины, вишни в 
разном количестве и в сочетании 
со степными травами: зверобо- 
ем, душицей, иван-чаем, с донс- 
кими цветами сусака. 

В нашей Волгоградской облас- 
ти, в городе Урюпинске, постави- 
ли памятник пуховой козе = за 
качественный голубой пух. Поче- 
му бы и дойную козу не возвести 
на пьедестал? 

Адрес: Маланину Юрию Ти- 
мофеевичу, 403441, Волгог- 
радская обл., г.Серафимович, 
ул.Нагорная, д.16. 

Рис. автора. 

«ПР»: А что, если владельцы 
дойных коз Волгоградской об- 
ласти готовы «сброситься» на 
вышеозначенный памятник, 
редакция «ПР» в стороне не 
останется. 


ГЕРБЕРТ ШЕ, 


САЛАТЫ 


“мы продолжаем знакомить читателей с наследием амери“ и 
’канского врача-гигиениста Герберта Шелтона. 


Пока химики не открыли вита- 
мины, никто, кроме исследовате- 
лей природы и практиков нату- 
рального питания, не мог объяс- 
нить, почему смирная старая до- 
машняя корова вдруг ломает из- 
городь и несется к проросшей ку- 
курузе или зеленеющей лужайке 
с зарослями люцерны. Еще не- 
давно не было до конца понятно, 
отчего маленькие дети, позабыв о 
правилах приличия, крадут из со- 
седского сада яблоки и другие 
только что созревшие фрукты. 
При прежней теории питания не 
понимались (да и не могли быть 

поняты) инстинкты, которые дви- 

_ жут любым живым организмом 
и удовлетворении элементар- 

‹ потребностей. Человеку, коро- 
лошади, обезьяне, птице требу- 


авы: Каждому живому 
‘нужен не маленький 

Из двух листочков завяд- 
Ни или тонкий ломтик по- 


том, который занимает ограничена 
ные умы. И если медик вообще 
снисхолит до внимания к минера 


лам, то, вероятнее всего, он проза 


пишет лактат кальция, минераль“ 


ное железо и прочие препараты 


из неорганических солей, при этом 


совершенно проигнорировав 6 
органические соли фруктов и ово 8 


щей. Но благодаря натургивиених 


ческому просвещению люди все 


таки научились потреблять сыры 
продукты. Популярность сыроў 
пищи в Америке возрастала, 66, 
стали выращивать все больше И 
больше. Сегодня каждый ден 
тысячи грузовиков привозят 
магазины зеленый салат, сел 

рей и прочую зелень: сырая пи 
активно потребляется во всех д 
мах, в том числе и в домах 86| 
чей. Произошло удивитель 
вместо обещанной смерт 
брюшного тифа и других «М 

ных» заражений на пра! 
блюдалась обратная 


неизлечимыми, выздог 
Надо было что-то де 


ЗБ У 


‹ рытием, что сырые овощи и 
Фрукты содержат богатый ассор- 
тимент витаминов, которые и спо- 
собствуют выздоровлению боль- 
ных. Чудо из чудес! Витамины по- 
зволили врачам напрочь отбро- 
сить свою микробофобию, в ре- 
зультате чего они осмелились 
съесть листик свежего зеленого 
салата латук. А некоторые отва- 
жились проглотить даже незапе- 
ченное яблоко! 

Фруктовые и овощные салаты 
дают прекрасную минеральную и 
витаминную основу, столь необхо- 
димую для настоящего, питания. 
Но вместо того, чтобы сделать ак- 
цент на свежих фруктах и сырых 
овощах, профессиональные дие- 
тологи стали делать ставку на пе- 
чень и печеночный экстракт, на 
рыбий жир, почки, молоко, яйца и 
дрожжи, а параллельно с этим 

рекомендовать пациентам синте- 

тические «витамины». 

Новейшие знания в области пи- 
тания не очень активно использу- 
ются публикой и врачами. В боль- 

ницах по-прежнему кормят паци- 
ентов по старинке. Официальная 
диета, предлагаемая больным, 
практически в каждом первом 
случае не соответствует накоп- 
Д нным и доказанным диетичест 


Ким. 


и предотвращают болезни. Ран 
медицина побуждала, даже за 
тавляла людей «есть очень много _ 
хорошей, питательной пищи», ане 
зараженные микробами овощи, го- 
ворила, что малый вес случается 
исключительно по причине недо- 
едания — в общем, активно пота- 
кала разгулу питания. В противо- 
вес некоторые врачи стали выс- 
тупать против диеты из мяса, хле- 
ба и картофеля с добавлением 
сладких десертов, сливочного мас- 
ла, сметаны, сахара и майонеза. 

Но будут ли врачи наставлять 
людей есть свежие фрукты и на- 
стаивать на ежедневном большом 
салате из сырых овощей? Нет. 
Слишком много людей могут дой- 
ти до истинного происхождения 
этого совета, что обеспокоило бы 
«ученую» толпу. Ведь ее биохими- 
ки должны извлекать квинтэссен- 
цию жизни из любой пищи, накле- 
ивать на нее ярлык «витамин» и 
побуждать публику ежедневно 
глотать пилюли, состоящие из этих 
«витаминов». 

Тысячи акров овощных планта- 
ций и многомильные фруктовые ‹ 
сады в нашей стране, посаженные 
для удовлетворения постоянно 
растущего спроса на фрукты, есть 
результат деятельности не офи- 
циальной медицины, а усилий 
«знахарей», «фанатиков», 
лей». Именно они просве 
людей относительно це 


вегетарианских продукта 
от хи 


ед 


те №5. 20011 


° Салаты имеют главенствующее 
Значение, их нельзя игнорировать. 
Но салаты из картофеля, креветок 
и тому подобных ингредиентов не 
являются заменителями овощных 
салатов. Фруктовые салаты обыч- 
но делаются из консервированных 
” фруктов и потому также не явля- 
ются подлинными салатами. 

Натургигиенисты считают нор- 
мой большое блюдо салата и с0- 
блюдают несколько простых пра- 
вил его приготовления. 

Т Салаты надо делать из све- 
жих овощей. Если их можно при- 
нести прямо с огорода — тем луч- 
ше. При покупке овощей на рын- 
ке надо выбирать самые свежие 
и самые крепкие овощи. Вялые и 
сморшенные не берите: они утра- 
тили и вкус, и питательную цен- 
ность. 

Самый лучший салат составят 
наружные листья растений — час- 
ти, доступные солнцу. Лиственный 
салат имеет преимущество перед 
кочанным, зеленый перед белым. 
Прекрасными салатными овоща- 

— ми являются салат латук, сельде- 
— рей, огурцы, помидоры, зеленый 


ВКИ — репа, ботва редиса и 
пината. 

пользуемые в салатах 

овощи должны быть хо- 


зать ломтиками. Все эти дей 
приводят к окислению, то і 
тому, что продукты утрачи 
жизненные силы. Совсем не 
но было установлено, что ра 
зание и измельчение, столь р: 
пространенные среди любителе 
салатов, ведут к потере и раз 
шению витаминов в этих продук- 
тах. Так, примерно 10% витамин. 
С теряется через шесть минут по 
ле нарезки капусты, еще 4% ут 
рачивается в течение 10 минут, не- _ 
обходимых для ее окончательно ща 
го приготовления к подаче на 
стол. Если капусту нашинковать 
совсем мелко, это «унесет» еще 
4%. Чем больше промежуток от» 
приготовления салата до епо пос 
требления, тем больше теряется 
витамина С. В. 
Американский институт питания, 
установил, что только лишь нати- 
рание сырого яблока или сырой“ 
картофеля приводит к полно! 
исчезновению из них витамина ‹ 
Божье благодарение помидоруй 
апельсину, что с ними этого не 
происходит! ь 
При разрезании свежих ФРУК 
тов и овощей освобождается 
щество оксидаза, которое ата 
ет и разрушает витамин С. ЕСл 
помидор нарезать крупными л@! 
тиками, то высвобождается Гс 
до меньше оксидазы, чем п 


даза появляется на месте | 
за. Исследования пока 


беча е4, - 
© меньше витамина С, чем по- 


мидоры зеленые. Чемпион по по- 
59е витамина С при нарезании 
— зеленые лиственные овощи, 
Все эти исследования показы- 
вают, что в процессе измельчения 
или давления соков натуральные 
продукты теряют нечто большее, 
чем просто свой цвет и аромат. 
Этот факт приводит к полному пе- 
ресмотру всех наших стандартов 
в отношении витаминных продук- 
тов. До этого все стандарты ка- 
сались лишь количества витами- 
нов в продуктах, а реальное ко- 
личество витаминов, поступаемое 
в организм, во внимание не при- 
нималось. 
4. При приготовлении фрукто- 
вых салатов фрукты должны по- 
даваться цельными или нарезан- 
ными крупно. При разрезании на 
части яблоки, персики и другие 
фрукты часто вскоре становятся 
коричневыми и в результате 
окисления не только меняют вкус, 
но и теряют витамины. 
5. Овощи нельзя вымачивать в 
воде — это лишает их витаминов 
и минералов и снижает пищевую 
ценность. Перед приготовлением 
овощи следует осторожно со- 
рвать и тщательно, не повреждая 
поверхность, очистить. 
елайте салат простым, не 
есь включать в него весь 
д Вредна не только прак» 
зания, но и практика 
- ре лом являются 
те со мно- 
зле вив 


П 
29, 


моркови ср 


7. Салаты должны. ра 
Глаз. Приготовлять их надо изыс 
канно, вкус должен быть тв 
хрустящим. Но ни в коем слух 
нельзя ориентироваться только 
на внешнюю привлекательность. 
Как бы ни был важен для вас вне- 
шний вид, он не так значим, как пи- 
тательные свойства. Если чело- 
век действительно голоден, он 
вряд ли заметит внешнюю красо- | 
ту. " 

Для гарнира можно использо- 7 
вать немного кресс-салата, пет- 
рушки или капусты. Натургигие- . 
нист не возразит и против добав- 
ления редиса и нескольких вето- 
чек мяты. Но не допускаются ма- 
ринованные оливы. | 

8. Не нарушайте при приготов- 
лении салата правил пищевых со- 
четаний. Салат из помидоров є 
крахмалистой пищей нарушает 
правило, запрещающее смеши- 
вать кислоты с крахмалами. Ли- 1 
монный сок в салате, принимае- | 
мом с белковой пищей, нарушает 
запрет на совмещение кислот и 
белков. 

9. Допустимо добавление в са- 
лат сыра или орехов, если эти про- 
дукты образуют чисто белковую 
часть рациона. Добавлять в салат 
яйцо следует, только когда яйца 
применяются в качестве белковв _ 
белковой диете. Публикуемь 
журналах и книгах по здоровью 
цепты салатов представляю 
бой негигиенические , 
образец подобного ре! 


вареный горох и яйца? К чему пор- 
тить капусту шинкованием? Насто- 
ящий натургигиенист избегает по- 
добных смесей. Такой салат сам 
по себе — целая серия плохих пи- 
щевых сочетаний, он не совмеща- 
ется ни с белковой, ни с крахма- 
листой пищей. 

Не потребляйте с салатом соль, 
уксус, лимонный сок или любого 
вида приправу. В искусстве вар- 
ки приправы для салата являют- 
ся сравнительно новыми вешами 
и в большинстве случаев отвра- 
тительны. Ни один разумный че- 
ловек, знакомый с основными 
принципами питания, не прибег- 
нет к их потреблению: они почти 
неизбежно образуют несовмести- 
мые сочетания с другими частя- 
ми рациона. Салатные приправы, 
состоящие из оливкового или со- 
евого масла, лимонного сока 
(иногда с добавлением яичного 
желтка или меда) не являются 
полезными добавками к салату. 
Как животный жир, так и кислота 
препятствуют усвоению крахма- 
ла. Натуральные запахи и аромат 
природных продуктов гораздо 
восхитительнее вкуса приправ. 
Кто стремится к наилучшему пи- 
щеварению, тот никогда не ста- 
нет нарушать правильные пище- 
‘вые сочетания, потребляя так на- 
зываемые «приправы здоровья». 
Когда в конце девятнадцатого 

ервые вводился в практи- 
невный прием сырого са- 


10 Э нер, 


дважды в день — один разіс к 
малистой пищей, другой —с 
КОвОЙ. 

Некоторые биохимики сов 
ют принимать вместе с кра 
лами витаминные капсулы. Натур. 
гигиенистов никогда не удовле 
воряли схожие с витаминами 
менители. Мы принимаем 
подлинный продукт, или не при- 
нимаем ничего. Прием капсул — 
это коммерческая программа. № 

Свыше сорока лет в практӣ 
натургигиенистов входит потреб» 
ление большой порции салата иа 
сырых овощей (исключая помидб- 
ры и другие кислые овощи)" 
крахмалистой пищей. Этот салаг 
считается очень большим с 104 
ки зрения обычных пищевых стана 
дартов; но он содержит натурал 
ные, настоящие, а не биохимиче 
кие имитации подлинного прод 

та. Большой салат из сырых ов 

щей поставляет как известные в 
тамины, так и те, которые не 
вестны, но могут существовать 
В пищеварительном процес 
витамины объединяются не тол 

ко друг с другом, нои сми 

лами. Минералы из витами 

препаратов находятся в не! 

емом состоянии и виде. Не ‹ 

ществует лучшего источника п 

лезных веществ, чем царство р 

стений, а химики в лабо 


еще не смогли сотворить. 
лемую пищу. 9 & 


* № 


мом деле они являют собой акты 
гастрономического саботажа и 
ведут, вернее всего, к наруше- 
нию пищеварения. : 
Обычно обнаруживается, что 
здоровые рецепты — они же и 
самые простые. Мы часто дела- 
ем из пищи сложное дело, не до- 
стигая при этом большой эпи- 
курейской радости. 
Предлагаемые ниже рецепты, 
конечно, не исчерпывают весь 
список восхитительных салатов. 
Это, скорее, образцы, на основе 
которых разумный человек, изу- 
чающий питание, может сделать 
собственные салаты. Рецепты 
просты и соответствуют принци- 
пам правильных пищевых соче- 
| таний, в них возможны многие 
комбинации овощей: 
полголовки салата латук, один це- 
лый помидор, один сладкий перец, 
один пучок петрушки; 
полголовки салата латук, один це- 
лый спелый помидор, три веточки 
сельдерея; 
полголовки салата латук, один це- 
лый спелый помидор, одна веточка 
французского цикория; 
одно болышое блюдо лиственно- 
го салата, триветочки зеленого сель- 
дерея, один среднего размера целый 


ее ер 


дна головка цикория, один зе- 
зый перец, одна маленькая лу- 


‘кочана капусты, один 
еч 


целый спелый помидор, три 
точки зеленого сельдерея; = 
четверть кочана капусты, три ве- _ 
точки зеленого сельдерея, три 
морковки; 
одно большое блюдо свежего 
зеленого шпината, две малень- 
кие луковицы, три веточки зеле- 
ного сельдерея, красный перец; 
четверть головки салата латук, 
один спелый помидор, один це- 
лый огурец; 
полголовки салата латук, два 
корешка фенхеля (сладкого ук- 
ропа), две редиски; 
четверть фунта (115 г) листь- 
ев одуванчика, две небольшие 
морковки, одна маленькая луко- 
вица; 
один небольшой пучок кресс- 
салата, один целый огурец, одна 
веточка французского цикория; 
четверть кочана капусты, один 
пучок кресс-салата, одна веточ- 
ка цикория; 
один крупный пучок свежих не- 
жных листьев редиса, один круп- 
ный спелый помидор, три веточ- 
ки сельдерея; 
салат латук, капуста, цикорий; 
салат латук, капуста, редис или 
зеленый сладкий перец; 
салат латук, свежая кукуруза, сы- 
рой шпинат; 
салат латук, китайская капуста, 
репчатый лук или зеленый лук. 


Перевод 
Льва ВЛАДИМИРСКОГО. 


НЕОБЫЧНЫЕ СВОЙСТВА, 
ОБЫЧНЫХ ПРЯНОСТЕЙ | 


>в 
Е 


Мы привыкли к тому, что нижеозначенные растения улуч 
шают вкус пищи и придают ей особый аромат. Однако выяс 


няется, что приправы — а именно о них речь — в большинств 
своем обладают и сильным лечебным воздействием. То есть. 


ит 


речь далее пойдет о прекрасном сочетании приятного с пов 


лезным. 


БАЗИЛИК 

Его синевато-бордовые листья 
уменьшают неприятные симптомы 
расстройств желудочно-кишечно- 
го тракта, вздутие живота и газо- 
образование. Специалисты счита- 
ют, что эвгенол, компонент, входя- 
щий в состав растения, способ- 
ствует борьбе с мышечными 
спазмами. Кроме того, по некото- 
рым данным, вещества, содержа- 
щиеся в базилике, могут преры- 
вать опасную цепочку превраще- 
_ ний, приводящих к развитию зло- 

качественных опухолей. 


КАЙЕНСКИЙ ПЕРЕЦ 
Эта жгучая приправа несет в 
ебе горячую силу тропиков. В 


одным анальгетиком. 
ное вещество блоки- 


Г 
не понадобятся. В составе блюд 
эта приправа повышает аппетит, 
стимулирует пищеварительную 
функцию, уменьшает проявления 
вздутия, газов, тошноты. Кроме’ 
того, растение способствует раз 
жижению мокроты, облегчая ее 
прохождение через легкие. Поз" 
этому кайенский перец може! 
оказаться эффективным сред?" 


ством при простуде, кашле И 1 
бронхите. 5 


КАРААМОН 

Благодаря содержащимся в 
специфическим веществам, эта! 
права способна эффективно бор 
ся с целым рядом болезнетворн 
бактерий, в том числе и сальмо 
лой, определенными видами ста 
лококка и кишечной палочки, Г 
которым данным, кардамон 
вает способность орган 
востоять вирусам гр 


ў ствием, снижает уровень стресса и 
повышенную тревожность. 


ГВОЗДИКА 

Гвоздичное масло содержит 60 
—90 процентов эвгенола, облада- 
ющего антимикробными и болеу- 
толяющими свойствами. Оно при- 
знано эффективным средством 
для снятия зубной боли. Кроме 
того, гвоздика входит в число спе- 
ций, которые способствуют более 
эффективному использованию 
организмом инсулина, снижая уро- 
вень сахара в крови. Есть также 
данные в пользу того, что эта спе- 
ция ускоряет заживления герпе- 

тических высыпаний. 


УКРОП 

Эта ароматная трава успокаива- 
ет раздражение желудочно-ки- 
шечного тракта, снимая колики и 
изжогу, уменьшая газообразова- 
ние. Кроме того, как и петрушка, 
Укроп помогает бороться с непри- 
ятным запахом изо рта. 


ФЕНХЕЛЬ Й 
Подобно укропу его, близкий 
родственник благотворно влияет 
на работу кишечника, уменьшает 
спазмы, газообразование и взду- 
тие. Кроме того, в период грудно- 
Я го вскармливания им целесооб- 
пф. ‘разно пользоваться для увеличе- 

я ия количества молока. 


_ ЧЕСНОК 
т ния подтверждают, 
Е й превраща- 
нент, 


вития атеросклероза. Антибакте- 
риальные и противовирусные 
свойства этого растения известны 
на протяжении тысячелетий. Кро- 
ме того, чеснок эффективен в борь- 
бе с кишечными заболеваниями и 
диареей. И, наконец, согласно но- 
вейшим научным данным, этот 
представитель семейства лилей- 
ных должен быть признан одним из 
средств профилактики рака. 


ИМБИРЬ 
Этот ароматный корень не име- 
ет себе равных в деле устране- 
ния неприятных симптомов 
«транспортной болезни»: укачива- 
ния, головокружения, тошноты. Он 
стимулирует слюноотделение и 
активность пищеварительного 
тракта, уменьшает проявления 
расстройства желудка и кишечни- 
ка, таких, как рвота, боли, вздутие, 
диарея... Кроме того, имбирь по- 
нижает уровень холестерола и 
ослабляет болевые ощущения. 
МЯТА 
Фитотерапевты используют это 
чудесное растение для улучшения 
пищеварения, снятия желудочных 
спазмов и газов. Полезно оно и 
при икоте. Ментол, ароматное 
масло, содержащееся в мяте, рас- 
ширяет дыхательные пути, борет- 
ся с бактериями и вирусами, об- 
ладает определенным обезболи- 
вающим эффектом. Кроме того, 
ученые утверждают, что мята 


_ запах кожи и пота. Кроме того, 
растение снимает ‘спазмы гладкой 
мускулатуры кишечника и понижа- 
ет кровяное давление. 


ПЕТРУШКА 

Зелень петрушки обладает вы- 
раженным мочегонным действием, 
препятствует развитию камней в 
почках и инфекциям мочевого пу- 
зыря. Кроме того, это распрост- 
раненное огородное растение 
уменьшает отеки, связанные с 
менструальным циклом. Не забы- 
вайте о петрушке после каждого 
приема пищи: по части снятия 
неприятного запаха изо рта у нее 
вообще нет соперников! 


РОЗМАРИН 
Эта ароматная трава по праву 


считается богатейшим источни- 
ком антиоксидантов, которые спо- 
собны предупредить развитие ка- 
таракты. Помимо этого, в ней со- 
держится 19 веществ с выражен- 
ным антибактериальным действи- 
ем. Розмарин — незаменимое 
средство для астматиков и боль- 
ных сезонными аллергиями: вхо- 
ее в ее состав масло умень- 
сужение дыхательных путей, 

е провоцируется гистами- 


мах менопаузы — ночных 

и приливах, так как В нем со 
жатся эстрогеноподобные ве 
ства и танины, Уменьшающиег 
тоотделение. Кроме того, тр 
усиливает действие инсули! 
может быть полезна при диабе 
те І типа. 


ТИМЬЯН 

Пахучая трава содержит тимол, 
который усиливает приток кро-, у 
ви к коже. При этом ощущаете 
тепло и ускоряется заживление» 
кожных покровов. Тимьян снижая 
ет спазмы мускулатуры двіха 
тельных путей и поэтому пока 
зан при лечении бронхита. Арба 
матерапевты считают, Что запаж 
этого растения способствует 


повышению тонуса и настрое® 
ния. 


КУРКУМА 
Судя по данным клинических 
следований, куркумин, содер 
щийся в растении, обладаетг 


ревматоидном артрите. Им 
это вещество, которое прид 
специи характерный ярко-ж 
цвет, по всей видимости, спо 
ствует понижению уровн 
терола. Кроме того, куркум: 
стоящая кладовая антио! 


ЕШЬ КАПУСТУ 
КАЖАЫЙ ДЕНЬ 


3 ` Великий древнегреческий математик Пифагор писал: «Ка- 


- пуста представляет собой овощ, 


который поддерживает 


постоянно бодрость и веселое, спокойное настроение духа». 


морковь для вкуса. Сверху кла- 
ли гнет из осины, чтобы капуста 
не закисла. Зимой щи варили, 


Старые люди были мудрые: что 
ели, тем и лечились, хотя даже не 
подозревали, что в капусте — це- 


е В наше время выяснилось, что Пифагор был провидцем: 
а- ученые обнаружили в капусте химические соединения, кото- 
а- рые назвали витамином Ц (от слова «улькус» — язва). В на- 
‘а стоящее время витамин Ц используется при заболеваниях же- 
0- ‚лудочно-кишечного тракта. Свежий сок капусты способен 
тах при систематическом его употреблении излечивать язву же- 
ует лудка и 12-перстной кишки, гастрит. 
ое- 
Ф 
Одно из самых больших дос- 

3 тоинств капусты — способность 
2018 длительно, в течение 7-8 меся- пироги пекли, тушили. 
КИ цев, сохранять витамин С. Таким 
ржа свойством не обладает ни один 
про” “овощ, а из фруктов аскорбино- 


вую кислоту сохраняют только 
цитрусовые (апельсины, лимо- 
ны): Поэтому в зимне-весенний 
период, когда еще мало зелени, 
фруктов и овощей, надо чаще 
“Употреблять в пищу блюда из 
капусты. Квашеная капуста тоже 
долго хранит витамины. Но луч- 


‘ше ‘засаливать капусту прямо в 
й сохраняет- 
чем в шин- 


лая копилка витаминов: С, В, Ві, 
В,, микроэлементы — калий, каль- 
ций, фосфор и др. Яне помню, что- 
бы мои сверстники в школьные 
годы гриппом болели, никакая 
простуда к нам не приставала. А 
если у кого хворь появлялась, то и 
лечили тем, что под рукой: нату- 
ральными средствами. 
® 

Недавно в капусте было обна- 
ружено вещество, способное за- 
держивать в организме превра- 
щение углеводов в жир, что пре-_ 
пятствует избыточному 
‘тела. Употреблять над 


СВ: 


тех, кто решил похудеть. 
© 
Наши предки любили погулять 
и на праздничной трапезе пили 
много вина. А на следующий день 
у них (как и у наших современни- 
ков) болела голова. «Лечились» 
вареной капустой. Не случайно у 
древних греков капуста служила 
символом трезвости. Ее считали 
лучшим средством от опьянения. 
Народная мудрость гласит: 
«Съешь капусту перед питием — 
не опьянеешь, съешь после — раз- 
гонишь хмель». Сок квашеной ка- 
пусты и сейчас применяется как 
противопохмельное средство. 


Свежие листья при головной 
клали на лоб, завязывали голо 
сынкой и ложились в постель на 
30 минут. Кушибленному месту, если 
появлялся синяк, прикладывали к 
пустный лист, смазанный сметаной, 
на котором предварительно делали 
насечки для появления сока. 

Суставы лечили тоже свежим” 
пустным листом, который привя 
вали шерстяным платком к больн 
му месту. Толченую капусту, 6 
шанную с яичным белком, прикла 

дывали к ожогу. . 
Апрес: Куриленко Валентӣ 


Алексеевне, 440008, г. Пенза 
а/я 218. 


КАК ВЕРНУТЬ СЧАСТЬЕ 


Е «Хочу от всей души поблагодарить доктора Владимира Андреевича 
андурина из Новокубанска Краснодарского края. О нем я узнала в 
конце 90-х годов. Моему сыну было 16 лет, он болел детским цереб- 


ральным параличом (ДЦП) — спастика, контрактуры, нарушение речи. 
Врачи говорили: «ДЦП неизлечим». А Владимир Андреевич обнаде- 
жил — его слова буду помнить всю жизнь: «Неизлечимых болезней не 
существует. Своего сына вы вылечите сами. Самый лучший врач = 


мать». 


И все сбылось. Владимир Андреевич трижды приезжал к нам, по- 


] скольку лечение состоит из трех блоков массажа. Провел и медика- 
ментозное лечение: уколы, таблетки, отвары, ванны. Потом я продол- 
жала лечение сама. И вот результат — сын практически здоров, инва- 
лидность снята. Буду благодарна, если через ваше издание люди узя 


нают, что есть такой врач». 


Адрес: Приходько Галине Викторовне, Десногорск, Смоленс- 


. кая обл., 
| почтамт. До востребования- 


. В последнее время редакции и 
| вестника «ЗОЖ», и журнала «Пре- 
дупреждение» проблемам смягче- 
ния симптомов ДЦП уделяют пог 
вышенное внимание. Причин тому 
предостаточно. Болезнь тяжелая. 
Случаи полного излечения край- 
не редки. Практически человеку. 
у. предстоит сосуществовать с ДЦП 
_ всю жизнь, и это не только личная 
гедия, но и трагедия всех ок- 

ощих больного людей... Ес- 
исьмо Галины При- 
сталось незамечен- 


Главпочта. До востребования. Или: Смоленск, Глав- 


«конек» — детский церебраль- 
ный паралич? 

— В принципе меня всегда ин- 
тересовала неврология. Ведь го- 
ворят же: «Все болезни от не- 
рвов...» Я окончил Казанский ме- 
дицинский институт, затем — кур- 
сы повышения квалификации вра- 
чей именно по неврологии. А да- 
лее — счастливый случай: в 1989 
году меня пригласили в Москву и 
в составе 20 врачей направили на 
совершенствование профессии в 
Шведскую медицинскую. 1 


`предиремение е 201: 


культуру — ЛФК, массажи. Но, Как 
выяснилось на практике, общепри 
нятый массаж этим детям проти” 
вопоказан, потому что у них очень 
большая скованность мышц, а 06- 
щепринятый У нас массаж еще 
больше их сковывает. При жест- 
| ком воздействии мышцы само- 
тит произвольно сокращаются, и ско- 
| ванность увеличивается. 
| — Вы нашли способ преодо- 
ления скованности? 
= это уже позже, благодаря обу- 
чению в Швеции. У нас была спе- 
| циализация по ДЦП. Мы изучали 
систему массажа американского 
профессора Ричарда Гордона, из- 
вестную с 1928 года. Помогает и 
при церебральном параличе, по- 
стинсультном и постинфарктном 
состояниях. Состоит из трех бло- 
ков. Первый блок — общий. Но 
если ежедневно выполнять толь- 
ко этот комплекс, то улучшение, как 
утверждает доктор, все равно на- 
ступит. (С ним мы и знакомим 
сегодня читателей. Вторые два 
блока требуют специальной под- 
готовки, поэтому те, кто заинте- 
ресуется этим лечением, могут на- 
писать В. А. Бандурину. Родители 
оплачивают его проезд и обуче- 
ние методике. — Прим. ред.). Се- 
анс первого блока длится 40 ми- 
Ребенок может даже спать в 
. Массаж безболезнен- 
только прикасаешь- 
е стопы и заты- 


можно вылечить органически 
поражение центральной 
рвной системы (ЦНС)? 
— Вы не совсем точно форм 
лируете вопрос. Лечение та: 
больных, конечно же, компле 
Но массаж активно способств) 
исцелению. Ведь нервы=то 
мертвые, они живые. Значит, сд 
лать можно многое. А, 
— Если роды были труди 

и ребенок родился ослабле 
ным, о чем должна беспокоить 
ся мама? К. 
— Нужна консультация невропаз 
толога еше в отделении для Но 
ворожденных. В дальнейшем ро 
дителям надо наблюдать, особен а 
но на первом году жизни, за раза 
витием ребенка. Если в дзе 
сячном возрасте он не держитго- 
ловку, не реагирует на игрушки» 
шесть месяцев не сидит, в вобемв 
— не пытается стоять в кроватке» 
— это сигнал опасности: нУЖН® 
обязательно обращаться К дето ж 


+ 


кому невропатологу. 8 Ст 

— А если и через год, И п 
рез два ребенок будет ра. в Е. 
ваться без видимых откло! 
ний? ЗИ 7 | 


— Все равно опасность 60, 
няется: он должен учиться вт 
пе для ослабленных детей, 
нагрузка была меньше. ДЁ 
варен, он способен «догна 
20 лет. Умственные пере 
ния могут спровоциро 
лезнь. Телевизор — не 


ветовал родителям детей с 
повышенным риском оборудовать 
дома хотя бы примитивный 
спортивный уголок. В дверном 
проеме, например, пристроить пе- 
рекладину — ребенок должен 
ежедневно висеть на ней, С по- 


мощью той же перекладины мож- дики. Кстати, не забудьте о шведс- 
но сконструировать простейшие кой стенке. Очень полезная штука. 
противовесы: перекинуть через И вообще, чем больше ребенок 
перекладину гири на канатах. Ре- двигается, тем успешнее развива- 
Д. бенок лежит на полу и тянет ка- ются все мышцы, координация дви- 
\ наты в самых различных плоско- жений постепенно улучшается. 
| СТЯХ. Здесь все взаимосвязано. 


тям с таким тяжелым за 
ванием?. о 

— Валентин Дикуль давно ихпри- 
меняет. При спинномозговых трав 
мах и ДЦП примерно схожие мето- 


Доктор В.А.Бандурин рассказал о массаже Ричарда Гордона: 
Этими приемами могут овладеть родители и заниматься с ре- 
бенком дома. 

• Перед тем, как делать массаж, мама должна растереть свои ладони, 
чтобы они были теплые. Ребенок лежит на спине, руки вдоль тела. 
Вначале легкие нажатия за ушами (ниже мочек на 1,5/см), затем расти- 
раем затылочную область кулаком, натираем также и за ушами. Далее 
растираем ему кисти рук, после чего — пальцы рук, начиная с мизинца, 

прорабатываем каждый пальчик. Просто поглаживаем — от основания 
к ногтю. 

| • Переходим к растиранию пальцев ног, затем делаем круговые дви- 
| жения (покручивания) каждого пальца — по 5 раз в одну и в другую 
сторону. Потом круговые движения всех пальцев вместе. При этом 
пятку держим одной рукой, а другой берем сразу все пальцы и крутим 
— по 5 раз по часовой стрелке и против. 

Держа стопу за пятку, отгибаем «от себя — к себе» все пальчики по 
с подошвы: выполняется большими пальцами рук от пятки 
(одновременно) в сторону мимо и большограадаца по 4 раза. За- 
тем так же разминаем подъем — ольшими цами рук (одновре- 


ольшому пальцу. 

О рақнение называется «наклоны = потянута»» ОХ 
д тку одной рукой и фиксируем ее, а другой рукой пальцы. 
я. Делать по 4 раза, с силой — до упора. 
чек) 


дошвы». 


Еа, изинец. Чтобы точку 
О отоуда я Е ЭТОЙ косточки — ВЕ 
идно, слегка согните мизинец. 
точечный массаж, потом поглаживание. 
блокировка болевых точек подошвы» 
рекой Суставом большого пальца руки, сжатой в 
. ц 
ак, поглаживаем вокруг пятки. Саму пятку массируем точечные 
ми движениями. А потом выполняем 
МИН. А И 
• Подкручивание пятки» — правой рукой держим пятку, 
начинаем крутить ее попеременно в разные стороны — 2 Мин, 
не больно. При ДЦП пятки неподвижные, У неходячих детей о 
нерабочие. Мы должны их разработать так, чтобы пятка стала под- 
вижной, чтобы ребенок пошел. - 
 «Сгибание и разгибание ног». Берем одной рукой стопу, а дру 
гой — под коленкой и начинаем сгибать-разгибать ногу в колен 
Если не разгибается (сильно стянуты сухожилия), то надо нажа! 
косточки по бокам коленей, и она станет разгибаться легче. 
• Сброс лишней энергии» — поглаживание от бедер к больший 


пальцам ног, после чего стряхиваем кисти рук. Выполняется по № 

раз. а 
® После этого упражнения моем руки, растираем их до тепла Й 

поглаживаем ребенку пальчики на руках — каждый палец от основан 


К ногтю. Затем покручивание каждого пальца по 5 раз. После Ч 
разгибание кистей рук: от себя — к себе, 5 раз. 


Если У ребенка не двигаются руки либо выворачиваются вн 


Г 


слегка начинаем выворачивать руки наружу. Одной рукой фикбй 
ему запястья, а кисть выворачиваем наружу. А если руки выверну 
ты наружу, то делаем наоборот. т 


руки больного, чуть выше ( 
мерно на 1 см) локтевого сгиба. Массируем И. между и 
_тельным и большиміпальцами на кистях рук, затем — точ шело 
төвого изгиба, на высо раг 


ту указательного пальца 
Натирание яремной ямки». ца больно 


ные впадины. Правой рукой о ие а К 

• Покачивание «солнечного сплетения», Левая ами 
на лбу, давить нельзя. А пальцами ЕН м: 

ое сплетение — место, где заканчиваются Бай 
ь). Постарайтесь захватить площадь Е 
‚ поджелудочной железы. Но не натира. 


С 


"наді 

ан ма Коте брови, а над сердцем — большие п 
‚ ВЫ будете чувств т 

(Делается бе оконтактно), Увотвовать, будто бы с них стекает 


’ ® «Зарядка пупка». 


вом плече ребенка, левая — на б 


с | ольшом пальце правой ноги. Держим 
ой | о (Просто держать). Переходим на другую сторону. И здесь 
то № держим точно так же. Правая рука на большом пальце левой ноги, ле- 
Ў | вая — на правом плече. ј 
А. | е «Малая перекрестная подзарядка». Мама вновь растирает свои ^ | 


| ладони и левую руку кладет на правое запястье ребенка, а правую — 
на левое запястье. Затем правую руку прикладывает к левому бедру 


ру- ребенка, а левую руку — к правому бедру и некоторое время держит. 
не, Если ребенок спал, до этого упражнения его будить не надо. А сей- 
ать час его нужно перевернуть на живот. 

е Выполняем успокаивающее упражнение перед окончанием рабо- 
ИМ ты. Левая рука мамы находится на 6—7 позвонках (просто лежит меж- 
о 10 ду лопатками). Правой рукой покачивать копчик в разные стороны. 

) е «Центральное покачивание». Левая рука лежит на лопатках, а пра- 
а. И вая покачивает поясничный отдел. 

Я ® Теперь переворачиваем ребенка на спину и производим после: 
ания дние два упражнения. Поглаживание сердечной мышцы: левая рука 
чето мамы опущена вдоль тела, а правой она слегка поглаживает область 

+ сердца по часовой стрелке. 
ур»! • «Сбрасывание» лишней энергии, которую дали ребенку. Мы ее бу- 
сиру дем снимать легким поглаживанием от затылка, затем доходим до боль- 


ших пальцев ног — со сбросом. Делается 10’раз, после чегосжимаем 
кончики пальцев ребенка (1 раз). Основные упражнения первого бло- 


ка закончены. 


_ — В чем суть этого массажа? — Я настоятельно советую де- 
Казалось бы, такие простые лать скипидарные ванны по Зал- 
КЕНИЯ? манову. Он писал: «Не существу- 
Т — В усилении потоков энергии. ет ни одного заболевания костей 
Приемы, на первый взгляд, дей- или суставов и анкилоза суставов 

р тельно простые, но при этом с атрофией мышц, ни одной хро- 
навливается не только крот нической закупорки сосудов, ко- 

ение, но_и все. функции торые в той или иной м 76 
. поддались бы скипид | 
: нам». Благодаря им. с ) 
сро к лечен Е 7 


к пись- 


я, «Предупреждение» №5, 2001г. 


— Советую получать их в гото- 
вом виде, поскольку туда входит 
много сложных компонентов. В 
Санкт-Петербурге эти смеси с0- 
ставляет, в зависимости от тяже- 
| сти заболевания, врач-терапевт 
Олег Анатольевич Мазур. Родите- 
ли пишут ему письмо, им указы- 
вают р/счет. После получения пе- 
ревода больному отправляют го- 
товые смеси. (К сожалению, мы не 
успели выяснить стоимость этих 
смесей, но адрес нам удалось УЗ- 
нать: 198302, Санкт-Петербург, а/ 
я, д. 57, Мазуру Олегу Анатольеви- 
чу. — Прим. ред.). Если нет воз- 
можности покупать смеси, нужно 
внимательно изучить рекоменда- 
ции Залманова. С помощью этих 
ванн оздоровление происходит на 
капиллярном уровне. Там же мощ- 
ные смеси. Помимо скипидара, со- 
держится едкий натр в слабой 
концентрации, который нужен 
организму. Там есть и касторовое 
масло, много других компонен- 
тов... 
— Многие родители в своих 
письмах выражают беспокой- 
ство по поводу высокого внут- 
оичерепного давления у детей 
нтересуются способами 
ьбы с ним. 4 
Эдна из главных причин по- 
ого внутричерепного дав- 
дея работа почек. 


спользовать рей 


гаем взамен и я 
петрушки 
1 


Куреннова — отвар 
молоке. І 
— Как готовить этот отвар 
— 800 г хорошо промытой 
мельченной петрушки залить 
коровьего деревенского моло 
В эмалированной посуде том 
на слабом огне, пока не остан 
ся 1 литр (до кипения не дов 
дить). Давать по 1 ст. ложке вте 
чение суток. Как только в туале 
ребенок сходил, еще ложечку. 
в течение суток лишняя вода ух 
дит. Гак же и гидроцефалия ле 
чится. Петрушка великолепно сни» 
жает внутричерепное давление 
Хорошо помогает и льняное Сем 
оно действует еще и как обвола а 
кивающее при желудочно-кишеч 
ных воспалениях, при почечной 
колике. 4 
— Хотелось бы, чтобы В 
высказали свою точку зрен 
на принципы питания боль 
ДЦП. Известно, кстати, 
одна из методик лечения 
болезни основана на прав 
ном подборе и сочетании П 
дуктов. | 
— На мой взгляд, прежде ве 
нужна пища, богатая солями Ка 
— печеную картошку в мун 
давать (есть прямо с кожу 
тун Но если повышена. 
зана. Мота пез 
я подкормить а 
детей ба 
считая, что в них много. 
ведь это не наш п о 
продукты те, где мы» 
7 П де мы жі 


ОЕ е ла А 


Фаххр у 


димы творог, молочные продукты, 
Мы советуем козье молоко. Оно 
лечебное, вінем больше не только 
жиров и углеводов, но и кальция, 
который нужен для укрепления ко- 
стей. Коза — весьма стерильное 
животное, она редко болеет. Ко- 
ровье же молоко обязательно 
пастеризуют, оно «мертвое». Ведь 
| при нагревании выше 54 граду- 
Ў; сов энзимы распадаются. Полез- 
ны кисели, овощные и фруктовые 
соки, но не магазинные. Нельзя, 
чтобы сок стоял больше 2 часов 
после приготовления. Исключе- 
ние — свекольный, он должен от- 
стояться 2 часа, чтобы ушли ле- 
тучие фракции. А если в смеси с 
морковным, то пьется сразу. 
Очень полезна рыба — вареная, 
жареная, вяленая. Можно и селед- 
ку, только не очень соленую, что- 
бы ребенок меньше пил — не 


в больше 1,5 л в сутки. Нужны и 
НИЯ. продукты, содержащие магний — 
ных — горох, фасоль, свекла, курага, 
что! изюм. 
этой | — Хорошо, вы назвали уже 
иль І несколько мероприятий: спе- 


циальный массаж, залмановс- 
петрушка на моло- 


кие ванны, 
ке, питание. 
яться, что все это поможет 
больному избавиться от ано- 
мальных движений, улучшит 

“его состояние? Кроме того, 
ведь ан 


движениям 


и другие 
напри- 


Можно ли наде- . 


зали, что лекарства доходили до | 
участков нервной системы, нужда А 
ющихся вікоррекции, не в тех кон- 
центрациях, которые позволили бы 
воздействовать на нейроны голов- 
ного мозга. Мы стали дополни- 
тельно использовать специальную 
физиотерапию, воздействуя на 
определенные сегменты кожи, 
мышц, сухожилий, которые соот- 
ветствуют пораженным участкам 
мозга. | 

— В письме речь шла и о ле- 
чении травами. 

— Да, травяные ванны мы даем 
для расслабления. Травы мы на- 
значаем, когда сильно стянуты су- 
хожилия, и при нервных тиках. Ис- 
пользуем, как правило, рецепты 
Куренного. Вот один из них. Ко- 
рень валерьяны — 20 г положить 
в хлопчатобумажный мешочек и 
опустить на 10-15 минут в такую 
ванну, в которой ребенку будет 
комфортно лежать, — 37-38 гра- 
дусов. Можно добавить шишки 
хмеля, это тоже расслабляюще 
действует. А вот с хвойными ван- 
нами нужно быть осторожными. 
Они утомляют сердечную мышцу. 
Их делают только до пояса и 
строго по времени — не больше 
10 минут. 

Заболевание это известно с 
библейских времен. Прошли 
столетия, а ДЦП продолжает по- 
ражать детей во всех странах 
мира. Академик Амосов называл 
эту болезнь потерей счастья. 
Надеемся, наши советы помогут. 
детям, страдающим ДЦП, уг 
его вновь. = я 

вра 


`ПРОСТРЕЛ СОГНЕТ. | 
РААНКУАИТ АОЖМЕТ | 


Наверное, профессиональная судьба любого врача начи! 
ется с истории человека, которого ему удалось спасти. 
знакомство со специалистом мануальной терапии “докто, 
Александром Ивановичем ОБЛОГОМ тоже началось с расс 
зов о нем больных, которых он в буквальном смысле пос 
вил на ноги. Ведь это были люди, теряющие способность дв 
гаться из-за поражения позвоночника. Тема разговора 0605 
значилась сама собой. Лето закончилось. И вот знакомая кар: 4 
тина осенних дней: все спешат на свои садовые участки Убиз 
рать урожай. И не щадя себя, склонившись над грядками, 
пасаются на зиму кто чем может. И каждый сезон на наш 
шШестисотковых просторах неизменно случаются драмы. 


— Александр Иванович, поче- лодная сырая погода в любой 
му именно в это время года момент могут обострить заболе 
обостряются боли в спине? вание. , 

— Действительно, осень = вре- — Боли в спине — пробле! | 
мя не только сбора урожая, но и практически каждого взросбл 
массовых прострелов и радику- го человека, в одинаковой 
литов. Причины разные. Главная пени как мужчин, так и жен 
— неудобная, статичная поза и щин. Как не доп стить и } 
резкое поднятие тяжестей. По- случае асан боли — 

стрее устранить? м 

— Для начала нужно научи 
отличать прострел от радикули 
Вначале о прострелах. Из-за 
кого движения хрящи сгиба 
и нажимают на нерв. Эта. 
боль в позвоночнике ср 
вызывает мышечную с 
затрудняя мал 


роде в одних трусах, согнувшись, 
И ничего, никаких болей в спине. 
Но как только надели футболку, а 
т Г поясница обнажа- 
и 

как тут боли О, ДК 
1 , рения. Даже в 
теплой кровати ночью во сне, если 
ненароком скинете одеяло, то ут- 
ром можете подняться тяжело и 
с болями. Объяснение простое. 
Изолированное охлаждение при- 
водит к рефлекторному сужению 
сосудов, а значит, и к ухудшению 
питания тканей. И этого вполне 
достаточно, чтобы в определен- 
ном участке обострилась бо- 
. лезнь. Другое дело — кратковре- 
5 ‚ менное охлаждение всего орга- 
2 низма при закаливании. Оно 
х приводит лишь к «игре сосудов»: 
после сужения тут же наступает 
их расширение. Ослабленная 
часть тела, обычно это поясница 


ой или шея, должны быть защище- 
Иез ны шерстяным шарфом. Но если 
все же дошло до обострения, не- 
ма медленно нужно лечь в постель 
Од и согреть спину грелкой, теплым 
тес песком в полотняном мешочке, 
ен” ‘словом, всем, что:есть под рукой. 
ав Постарайтесь помассировать 
бы больное место с разогревающи 
о ми мазями, растирками. Если их 
р 


нетіподірукой, используйте рер 
_ ночный сок — надрезанным зуб- 
° чиком чеснока натрите больное 
о и хорошенько разотрите. 
гельно принять противо- 
тельное — типа аспири- 
ламмалиной 0 


ковы его причины, че 
сен? | 


— Мучения при радикулит 
ваны нарушением положения г 
звонков и воспалением нервных 
корешков, Межпозвоночные дис- 
ки изнашиваются, как любые тру- 
щиеся детали. Разбалтывается и 
позвоночник, если не поддержи- 
вать в хорошей форме его связки 
и мышцы, И, конечно, сказывают- 
ся травмы, перенапряжения. Боля- 
ми в спине страдают люди во 
всем мире. Виной тому — прежде 
всего пассивный образ жизни, 
люди в основном работают за сто- 
лом. Гиподинамия приводит к за- 
стою крови из-за длительных ста- 
тических нагрузок на мышцы по- 
звоночника. Нарушается процесе 
регенерации хрящей, формирует- 
ся остеохондроз, ускоряется про- 
цесс старения. 

— Да, но остеохондроз встре- 
чается практически у всех, и 
люди благополучно живут с 
ним до старости. 

— Вы правы, сам остеохондроз 
не страшен, но тяжелы его послед- 
ствия. Это гипертонус мышц, ско- 
лиоз. Замечу, что стрессы отрица- 
тельно влияют и на мышцы — они 
спазмируются и «тянут» позвоноч- 
ник «на себя», вызывая его искрив- 
ление. Если мышцы постоянно 
находятся в напряженном состо- — 
янии, нарушается осанка, это обя- 
зательно сказывается и на обще 
самочувствии. р”. 

— Что. лат 
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тах затруднен. Самостоятельное 
лечение в этих случаях — расслаб- 
ление (совет простой: придя до- 
мой, включите тихую приятную 
| музыку, лягте на пол, на коврик и 
полежите с закрытыми глазами 
10-15 минут), а также массаж и 
| специальные физические упраж- 
нения. 

Болезнь может развиваться 
медленно. После первого утрен- 
него пробуждения от боли могут 

пройти годы. Диски уплотняются, 
пространство между позвонками 
становится все тоньше. Из-за тя- 
желой физической работы или по- 
стоянной неудобной позы позво- 
р ночный буфер может сместиться. 
И тогда усиливается давление на 
нерв, вызывая боль. От запущен- 
ного позвоночника бывают и дру- 
гие беды — это заболевания ор- 
ганов брюшной полости и моче- 
половой сферы. Если у вас шей- 
ный радикулит, начинают мучить 
головные боли, головокружения, 
ухудшается зрение. Если процесс 
развивается в грудном отделе, это 
шаг до болезней сердца, легких. 
— Чем лечится радикулит? 
— Методов много — это и со- 
гревающие компрессы, лечебная 
грязь, и массаж, и амплипульс 
(электромассаж), и китайская аку- 
пунктура, ихиротерапия, о которой 
в обиходном языке говорят «впра- 


подобными эксперимен- 
‹ собой. Ведь при забо- 
озвоночника нужен мяг- 
й подход. Здесь дол- 


место это крайне деликатное 
бует внимания, чтобы, не да 


не задеть нерв. і 
— Влияют ли нарушения в 
звоночнике на другие орган 
— Конечно. Есть даже такая | 
ука — соматовертеброневрологи 
которая занимается лечен 
функций внутренних органов 
рез позвоночный столб. 
— Какие болезни можно 
лечить «через позвоночник 
— Воздействуя на определен 
сегменты спинного мозга, можн 
значительно улучшить Функций 
сердца, легких, желудочно кише 
ного тракта, вылечить многие ти 
некологические заболевания. ВУ 
а основное — это заболевания ва 
мого позвоночника: остеохо 
грыжи позвоночных дисков: Нар 
шения мозгового кровообра 
ния, причина которых, как прав 
— недостаточность в вертебро 
зилярной системе, питающей б 
ловной мозг, что бывает прӣ 
ражении шейного отдела позе 
ночника — это остеохондроз 
теофиты, которые сдавливают! 
суды. Возникают головные 
головокружения. С помощью 
емов мануальной терапии —' 
тракция, то есть вытяжение — М 
деблокируем сегменты и 
бождаем сосуды. Умень 
шум в голове и головокр! 
улучшаются зрение, сон. — 
— Однако люди опа 
такого лечения. В пони 
многих мануальная 
это когда за ескол 


пі 
ча 


703. 
П ея 


как хруст и треск. Пациенты счи- 
тают, что исправление позвоноч- 
ника должно быть сопряжено с 
болью, это, якобы, своеобразная 
ломка позвоночника. На самом 
деле все не так. Воздействие дол- 
жно быть мягким. Мануальный те- 
рапевт должен быть невропатоло- 
. гом — это обязательно. Он дол- 
| жен быть миологом, то есть хоро- 
| шо знающим мышцы, понимать, на 
} какой сегмент будет воздейство- 


е вать та или иная мышца во время 
(6) работы с ней. Он должен быть и 
и рентгенологом — уметь читать 
45 снимки, и анатомом. 

и- Об этом говорил мой учитель 
у, Олег Николаевич Келлер, кандидат 


медицинских наук, зав. отделени- 


Я | ем мануальной терапии. Я ведь 
к. окончил Запорожский медицинс- 
Э Т кий институт — одно из немногих 
Р учебных заведений в бывшем Со- 
ло, юзе, где серьезно готовили спе- 
ба- | циалистов по мануальной тера- 
го пий. Мне крупно повезло: встре- 
поз : тился талантливый учитель. Олег 
зво Николаевич — известный в этой 
ос области специалист, открыл мне, 
с с0- тогда еще только начинающему 


врачу, многие свои секреты. 
Беседу вела 


Наталья ПОНОМАРЕВА- 


А теперь предлагаем комплекс 
упражнений, разработанный вра- 
чом мануальной терапий Алексан- 

ром Облогом. Они сочетают в 
‘обычные гимнастические, и 
вские упражнения, помогают 


рука вдоль туловища, сл 
глубокий вдох. Поднимаем пр 


туловищу. Колено прямое, другая 
нога вытянута. Зафиксируйте это 
положение на несколько секунд, 
затем начинайте выдох и медлен- 
но опустите ногу. Повторите то же 
левой ногой. 

Упражнение 2. Из положения 
лежа (ноги вытянуты и слегка рас- 
ставлены), втянув живот и выдох- 
нув, наклонитесь вперед, стремясь 
достать пальцами рук правую 
ступню. Лоб при этом должен кос- 
нуться правого колена. То же по- 
вторить с левой ногой. 

Упражнение 3. Лежа на спине, 
глубоко вдохните, поднимите 
вверх обе ноги и таз. Для этого 
подложите ладони под поясницу, 
поддерживая спину в вертикаль- 
ном положении. Большие пальцы 
рук упираются в кости таза, локти 
слегка разведены и упираются в 
пол. Ноги выпрямлены, носки вы- 
тянуты. Такая поза благотворно 
влияет не только на позвоночник, 
но и омолаживает внутренние 
органы, щитовидную железу, вос- 
станавливает гормональное рав- 
новесие у женщин и потенцию у 
мужчин. ; 

Упражнение 4. Из положения = 
«березка» постарайтесь, убрав | 
руки из-под спины, прогнуться _ 
назад и на выдохе, не сгиб ( 
лени, опускать ноги за 
пока пальцы ног не 

‘Положите (6 


колени, чтобы они касались лба, 
тело должно принять горизон- 
тальное положение. 
Упражнение 5. Стоя прямо, 
вытяните руки назад, зажмите 
между ладонями пустую короб- 
ку и крепко сдавите ее, а потом 
попытайтесь поднять руки на 
максимальную высоту (руки дол- 
жны быть выпрямлены). 
Упражнение 6. Встаньте ли- 
цом к стене на небольшом рас- 
стоянии и упритесь ладонями 
в стену. Поочередно перестав- 
лая ладони вниз, т.е. «шагая ла- 
донями», сгибайте позвоночник, 


и 


пока ладони не коснуте 
Упражнение 7. Даже 


тренинга. Задержитесь 
и изо всех сил разд 
дверной проем на высоте пл 
Упражнение 8. Сидя в эл 
ричке, положите руки на бед 
и с силой прижмите их вниз, 0 
новременно пытаясь поднять 
ноги вверх. В транспорте мож 
но выполнять и упражнение д 
укрепления рук: сидя поставь 
руки перед собой на уровнепл 
и вдавливайте кулак одной р 
в ладонь другой. 


Я лежа 
ета ооо 
н Я 


«уе К {. 


случа 


ТАЙНА ИНТЕРВАЛА ат | 


Есть ли нужда отрицать, что многие в 
нашем роду умирали смертью внезапной, 
страшной и загадочной? 

Артур Конан-Дойль. «Собака Баскервилей». 


Многие века эти таинственные заболевания были основой 
для мистических легенд о семейных проклятьях за грехи пред- 
ков, да и как было не поверить в фамильный рок, если в тече- 
ние нескольких поколений почти каждый молодой мужчина в 
роду, достигнув юношеского возраста, внезапно умирал. При- 
чем смерть их была типична: с рассветом, услышав первых 
петухов, очередной молодой наследник рода вскакивал с кро- 
вати и с криком валился замертво. Иногда смерть заставала 

их во время купания в близлежащей реке. В других случаях 
смерть наступала исключительно ночью, чаще перед пробуж- 
дением – человека внезапно охватывало удушье, и буквально 
через 2-3 минуты он был уже мертв. В некоторых странах Юго- 
Восточной Азии, где эта странная смерть встречается осо- 
бенно часто, существуют даже специальные названия для нее: 

«лаи таи» в Таиланде, «бунгутгут» на Фи- 


«поккури» в Японии, 
ах Во всех случаях эти названия означают «люди, умер- 


е даже существует легенда, что по 

ие во сне». В Таиланд 
Е за женихами приходит умершая вдова, ищущая себе 
нового мужа, и молодых людей переодевают на ночь в женс- 


кую одежду, чтобы обмануть ночную гостью. 


Е ` го. кроме слу- неэффективность назначенного 
о бы, смерти в мо- лечения и очередная внезапная 
асте, всемье кто-тоиз ‹ смерть, столь нетипичная для 
лодом возр Е страдал внезапны- больных эпилепсией, заставляли 
И еур частовыз- медиков разводить в бессилии 
м звуком, эмоцио- руками и оставлять поле брани. | 
физической «Маіідпапс ѓатіїеѕ» — «злокаче 
ственные семьи», так был 
этот злой рок в анні 
ьс у Е 


егч 


кН меу 


У 


т 


описавших, синдром Романо-Уор- 
да. Или синдром удлиненного ин- 
тервала ОТ (кутэ), так как ученые 
выявили именно удлинение учас- 
тка, обозначенного этими буква- 
ми, на электрокардиограммах вне- 
запно погибших и членов их се- 
мей. Всего-то чуть больше какой- 
то отрезок на электрокардиограм- 
ме, а этих зубцов и интервалов там 
пруд пруди, и страшная внезапная 
смерть? Но оказалось, что даже 
относительно неболышое удлине- 
ние ОТ может быть причиной раз- 
вития жизнеугрожающего наруше- 
ния ритма сердца, получившего 
даже специальное название у этих 
больных — пируэтная тахикардия, 
ибо напоминает по форме кривой 
на кардиограмме вращение бале- 
рины. 

Крайняя опасность заболевания 
привлекла кего изучению лучшие 
кардиологические центры и кли- 
ники мира. Проводятся десятки 
международных научных конгрес- 
сов, посвященных одной пробле- 
ме = удлинению этого самого ин- 
тервала ОТ. Наиболее опасным 
является врожденное удлинение, 
о котором говорилось выше. Оно 
существует еще в одном виде, в 

сочетании с врожденной глухо- 

той. Болезнь в этом случае также 

_ называется по имени трех авто- 

: впервые ее описавших: син- 

І В Нильсена 2), 
‘забо, 


карств, удлиняющих интерв 
постоянно пополняется. Бін 
торых странах даже запре! 
использование ряда таки; 
паратов. Например, в США зап, 
рещены эффективные ант 
лергические препараты трет 
го поколения — терфанадин 
астемизол в связи с часты 
случаями внезапной смерти, 
их применении. Опасность пре 
ставляет тот факт, что мног 
препараты, удлиняющие ӨЛЕ 
кардиологические и используя 
ются для лечения самых разноз 
образных заболеваний = психи 
атрических, воспалительных и 
т.д. Даже врач в этих случа 
может не сориентироваться й 
появлении первых грозных сиб 
птомов — прежде всего поте 
сознания или сердцебиения 
Поэтому я считаю нужным пр 
вести список препаратов, найб; 
лее часто удлиняющих ОЛ. 918 
не значит, что использова 
данных препаратов противой 
казано, но обязателен ре 
ный контроль электрокардиог 
мы и немедленная отме 
потерях сознания. № 
Препараты, клинически 
стояния и заболевания, 
ассоциированные с удл 
ем интервала ОТ ; 


и\Нтиаритмические п 
{5 


Іа класс – хинид 
ин 
мид, прокаинамид; “' 


Чв класс — 
е о 


у Другие антиаритмики: гилу- 
рйтмал{(аймалин), энкаинид, апри- 
Видин: 


`Сердечно-сосудистые препа- 
раты: адреналин, эфедрин, кавин- 
тон. 
Антигистаминные препараты: 
астемизол, терфанадин. 
Антибиотики и сульфанила- 
миды: эритромицин, кларитоми- 
цин, азитромицин, спирамицин, 
клиндамицин, бактрим, антрамицин, 
пентамидин (в/венный), тролеан- 
дромицин. 
Антималярийные препараты: 
налофантрин. 
Трициклические и тетрацик- 
лические антидепрессанты: 
амитриптилин, нортрептилин, 
имипрамид, дезипрамид, доксепин, 
мапротилин, фенотиазин, хлопро- 
мазин, флювоксамин, клайтроми- 
цин. 
Нейролептики: галоперидол, 
хлоралгидрат. 
Антагонисты серотонина: ке- 
тансерин, зимелдин: 
Гастроэнтерологические 
препараты: цизаприд. 
Диуретики: индапамид. 
Антигрибковые препараты: ке- 
тоназол, флюконазол, итраконазол. 
“другие препараты: кокаин, 
пробукол, папаверин, аденозин, 
бепридил, прениламин, лидофла- 
зин, теродилин. 
авления: ртутью и органо- 
фосфорными инсектицидами. 
Электролитные нарушения: 
гипокалиемия, гипомагнеземия, 


гипокальциемия. 
грр гу остояния: низкобел- 


\ м 


р 


кардия, миокардиты, кардиомиопа- 
тии. (оа 

Особую опасность представля- 
ет частое сочетание применения 
антибиотиков, антигистаминных и 
антигрибковых препаратов. Это 
значительно увеличивает рост 
развития жизнеугрожающих тахи= 
аритмий. То же относится к не= 
рвной анорексии (отказ от пищи 
на психической почве) = заболе- 
ванию, при котором на фоне при- 
вычной рвоты после приема пищи 
развиваются обменные измене- 
ния в сердечной мышце, наруше- 
ния электролитного баланса, ве- 
дущие кудлинению интервала ӨЛЕ 
Такие больные чаще всего нахо- 
дятся под наблюдением психиат- 
ров, нередко получают антидеп- 
рессанты. Это может создать ре- 
альную угрозу жизни больного. 

К сожалению, до недавнего вре- 
мени у нас этих больных (детей и 
взрослых) лечили, как и в 19-м 
веке, от эпилепсии. 

Чтобы поставить правильный 
диагноз, надо вовремя снять элек- 
трокардиограмму и измерить ин- 
тервал ОТ. Измерять его будут 
врачи, а вот снимать кардиограм- 
му лучше самим. Но в нашей стра- 
не снять кардиограмму совсем 
непросто. Дело в том, что она не 
входит в комплекс так называе- 
мых стандартных профилактичес- 
ких обследований (анализы кро- 
ви, мочи, флюорография, осмотры 
врачей-специалистов и т.д 


: кардиолога: «И давно это у вас». 
Электрокардиограмма каждого 


человека глубоко индивидуальна, ‘ 


американские криминалисты даже 
рекомендуют включить ее в ряд 
признаков идентификации лично- 
сти наряду с отпечатками паль- 
цев. 

Надо не только знать свою кар- 
диограмму, нои уметь помочь че- 
ловеку в критической ситуации. 
| Некоторое время назад в Сиэтле 
(США) приняли масштабную про- 
грамму обучения всех работников 
муниципальных служб, полицейс- 
ких, пожарных приемам первой 
медицинской помоши. Кроме того, 
любой гражданин мог бесплатно 
пройти 3-часовой теоретический 
и практический курс обучения 
таким приемам. Результат был 
ошеломляющий. За год более чем 
на 70 процентов сократилось чис- 
ло внезапных смертей на улицах. 
Реализация программы помогла 

сохранить сотни жизней. 

Если вы столкнулись со случа- 
ем внезапной потери сознания на 
Улице или в общественном транс- 
порте, прежде всего убедитесь, что 

_ человек дышит. Прощупайте по 
руке или шейной пуль- 
ло сердечных сокраще- 
екунд. Умножив его на 
чите примерное число 
ца в минуту. 
т40 до 160 


я; 


ния смерть не угрожает ва 
подопечному. Обеспечьте боль 
му возможность свободно ды 
и подождите профессионал 

помощи. Но если сердце не бы 
ся или вы обнаружили какие-либо 
хаотичные, неподдающиеся ПОд- 
счету сокращения, медлить нельзя, 
Нанесите кулаком резкий ўдар ва 
область сердца = это может заву 

стить его работу при остановке» 
Затем, если сердцебиение не воб- 
становилось, начните непрямой 
массаж сердца. Уложив больном 
го на твердую поверхность, нало: й 


жите ладонь на нижнюю третьгруз Е 
дины и ритмично начинайте рез- ы 
кие толчки, примерно один в две 8 
три секунды. Если вы непосре о 
ственно не участвуете в реанима: п 
ционных мероприятиях, позаботв: п 
тесь о вызове «скорой помощи» ® зг 

Очень надеюсь, что вам не пр кр 
дется на практике применять 9 нь 
навыки, но вы должны ими В ст 
деть. И еще раз = если у васй ж 
ваших близких были случаи в бл 
запной смерти в семье, особе в | 


в молодом возрасте, или ИМе 
ся необъяснимые случаи п07 
сознания — обязательно сним 
электрокардиограмму и про 
сультируйтесь у кардиоло 
рушения ритма работы сер 
не единственная причина пб 


сознания, но, несомненно, © 
опасная. 259 


Леонид МАЮ 
доктор медицинских 


ФИКУС — ДРУГ ЦЕАЕБНЫЙ 


После долгого-долгого забвения опять это удивительное ра- 
стение в моде — в роскошных кадках они стоят в банках, свер- 
кающих офисах, дорогих отелях. Из символа мещанства Фи- 


Ирина ФИЛИППОВА 


кус превратился в символ престижа. 


А для меня фикус — это прежде 
всего воспоминание детства. Это 
стройное деревце очень органич- 
но вписалось в сорокаметровую 
комнату моей бабушки в такой же 
огромной коммуналке в центре 
Петербурга (тогда Ленинграда). 
Под семиметровым потолком ка- 
зались крошечными и железная 

кровать, и старый дореволюцион- 

ный шкаф, и только фикус есте- 


| ственно смотрелся в кубатуре пре- 
у жней жизни. Этот фикус пережил 
М блокаду, вернее, он был подобран 
а . в разбомбленном доме в самом 
г плачевном виде моим дедом, ко- 
Е торый вернулся с фронта на по- 


‘бывку в только что освобожденный 
Ленинград. Фикус играл роль бу- 
кета, так как с цветами было очень 
_ напряженно. Это был очень памят- 
0 любимый букет, так как от 
деда не было известий три года и 
р тим на него как раз при- 

‹ ка, Это было чудо, а 
имволом этого чуда. 
т совершил 

ство над этим 


т: 


х9 


укором, но, К счастью, и бабушка, и 
фикус это пережили и забыли 
неприятный случай. Через много 
лет в скверике одного из городи- 
шек Коста-Рики я увидела огром- 
ный фикус и обрадовалась ему 
как старому знакомому. А узнав от 
местного врача, что фикус У них 
очень уважается за целебные 
свойства — еще и удивилась. Ни 
о чем подобном ни я, ни мои ро- 
дители и не знали, столько лет 
жили рядом и даже подумать не 
могли, что сок фикуса и от ради- 
кулита поможет, и невралгию об- 
легчит, и при простуде сгодится. 


В ЧЕМ УВЕРЕНЫ 
ААТИНОАМЕРИКАНЦЫ 

Местные жители уверены, что 
фикус должен быть в каждом «па- 
тио» (это что-то типа нашего па- 
лисадника), и тогда можно быть 
уверенным, что он побере р, 
мочадцев, а особенно р. 
переломов и любых за 
кожи, или же перело 
будут заживать бь е 


„Кроме фи 
А Яс ря 


мейства кактусовых, и было уста- 
новлено, что действительно фикус 
обладает незаурядными лечебны- 
ми свойствами и широким спект- 
ром фармакологического дей- 
ствия на организм. Это и тонизи- 
рующее действие, и противоопу- 
холевое, и стимуляция лактации, и 
болеутоляющее и противовоспа- 
лительное. Соком фикуса и на- 
стойкой на его листьях лечат мно- 
гие болезни. 


СУСТАВНЫЕ ЗАБОЛЕВАНИЯ 
7 Латиноамериканцы, так же как 
и” и наши соотечественники, стра- 
е дают от суставных заболеваний, 
несмотря на «райский» климат. В 
жаре суставные заболевания 
протекают даже тяжелее, чем у 
нас на севере. И так же, как и у 
нас, у них масса народных спо- 
собов лечения: от жира опоссу- 
ма до различных настоек. На- 
стойка фикуса считается одной 
°Э _ Из самых эффективных. 

КАК ПРИГОТОВИТЬ 
` 4 НАСТОЙКУ 
олоть один средний лист 


аивать в темном 
ге в закрытой по- 


КАК ПОЛЬЗОВАТЬСЯ 
НАСТОЙКОЙ | 
Перед сном принять умерен 
горячую (39 градусов) ванну в 
обыкновенной поваренной солью" 
(200 гна полную ванну), затем, 
стереть больные суставы настой-® 
кой фикуса и обвязать теплым 
шерстяным шарфом. Курс лече 
ния — 10 дней. 


ГЕМОРРОЙ 
При геморрое хороший эффект 
дают «фикусовые ледяные свечи» 
и сок листьев, которым смазыва- 
ют геморроидальные шишки. 


КАК САЕААТЬ «ФИКУСОВЫЕ 
ЛЕДЯНЫЕ СВЕЧИ» 
Сначала необходимо сделать 
формочки непосредственно для 
свечей. Для этой цели подойдет Г 
пищевая фольга, которую надо Наз 
крутить в два слоя на обычный 
карандаш (примерно до половй 
ны) и, сняв полученную форм: № 
ку, закрутить один кончик ее. ЕМ 
кость для воды готова. Затем нУЖ 
но получить сок фикуса, пропуба 
тив для этого через мясорубкун 
сколько листьев фикуса. Зате 
чистую прокипяченную воду (7) 
ше всего питьевую «Росинку» 
аналогичную) добавить этот. 
(на одну столовую ложку фик) 
вого сока — 2 столовые, л 


четыре дня вводить свечу надо 
крайне осторожно, так как это бу- 
дет достаточно болезненно. Ос- 
тавлять свечу нужно не более 10 
секунд, затем от раза к разу по- 
степенно увеличивая это время. 
Я Курс лечения обычно — 7-10 
дней. 


КАК ПРИМЕНЯТЬ СОК 
ФИКУСА 

Квадратный кусочек бинта сма- 
чивается в свежеотжатом соке 
фикуса и сворачивается в турун- 
дочку, которая осторожно вводит- 
ся в анальное отверстие и остав- 
ляется там на ночь. Курс лечения 
— 10 дней. 


ЧИРЬИ. ФУРУНКУАЫ 

Ну, конечно же, лучше нашего 
испытанного русского способа 
т “лечить печеным луком чирьи и 
. фурункулы — нет ничего: Во вся- 
/ ком случае я так искренне счи- 
тала, И ошибалась. Ведь в Ла- 
тинской Америке тоже есть лук. 
И его тоже любят, и лечатся им 


лы также, как и у нас. А вот с ЧИрьт 
к ями предпочитают бороться дру 

7 гим спобобом — при помощи ЛИТ 
ет: і ста фикуса, только его не запе- 
П кают в печке или микроволнов- 


как лук, 


ке— он не такой сочный, , 
ящей 


‘а просто отваривают в кип 
ВО де — я 
змягчения. На гор ИИ 
у акладывают ка 
т ЕА через мясорубку 
л куса. Ждут ў 


кашицу из фикуса добавляют еще 


сок какого-то растения, которое я | 


так и не смогла опознать, вероят- 


но, оно растет только в этой мес- 
тности. 


БРОНХИТ, ТРАХЕИТ 

В России, как известно, простуд- 
ные заболевания бронхов и тра- 
хей лечат обыкновенным капуст- 
ным листом, на несколько минут 
опущенным в кипящую воду, хоро- 
шенько смазанным липовым ме- 
дом и именно в таком виде накла- 
дываемом на грудную клетку под, 
теплым платком. В Гватемале, 
вероятно, капуста не столь деше- 
ва, как у нас. А вот фикусы растут 
повсеместно. К тому же лист фи- 
куса обладает теми же свойства- 
ми, чтои русская капуста, — оття- 
гивать мокроту, смягчать кашель. 
А пользуются им так же, каки у нас 
— проваривают три минуты в ки- 
пящей воде. Насчет меда — не 
знаю. У нас же, я думаю, можно 
обойтись проверенным способом 
— просто смазать фикусовый лист 
медом. Держать такой компресс 
желательно до утра: Утверждают, 
что этот фикусовый компресс 
действует даже эффективнее, чем 
капустный. 


0 « 

Как-то, перелистывая в 
ной библиотеке архивные ! 

естидесятых лет, я наткнула 


е. 


«Предупреждение» №5, 2001. 


наверное, даже не зная о его це- 
лебных свойствах, 

«...Вянваре, во вторую зиму бло- 
кады, маме было всего блет, иона 
тяжело простудилась. Врачпришла 
и сказала, что девочке нужны вита- 
мины и согревающие и рассасы- 

вающие компрессы и горчичники. 
Ни водки, ни горчицы и в помине 
не было, а также гусиного жира, 
меда, капустных листьев. Все это 
осталось там, до войны. Ау врача 
не было никаких лекарств. И'един- 
ственный совет, которым можно 
было воспользоваться — это «по- 
| больше пейте теплого питья». На 
‘дворе снега было сколько угодно, 
бабушка топила снег на плите и 
поила маму. Ахрипы в груди были 
все хуже ихуже — сухими и надсад- 
ными. Бабушкавспоминала, что все- 
гда прикладывала капустный лист с 
медом, закрывала платком, иутром 
становилось намного лучше. Но ка- 
кой сейчас капустный лист? И вдруг 
ей пришла великолепная идея в го- 
лову, она решила использовать вме- 
сто капустных листьев листья фику- 


ЗАБЫТОЕ ЛЕЧЕНИЕ 
ВИЛЬЯМА ЛЕВА 


са, который всегда стоял в прихо) 
и о нем вспоминали только тог 
когда его надо было поливать Два 
листа фикуса она отварила В Кип 
щей воде, чтобы они стали помягч 
и просто приложила на прудв'Иіспӣ: 
ну, укрыла вощеной бумагой, завяза- › 
ла пуховым платком и уложила дочь ви 
спать под теплое одеяло. Действи- ты 
тельно, на следующее утро’ пошла" 
мокрота. Из листьев этого же Фикус 
са она сделала сок и среди! зимы 
давала по чайной ложечке детямви- 
тамины. И действительно, сработа- 
ло. Авитаминоза, как у многих бло= 
кадных детей, у наших родных не 
было. Зато уже через месяц Фикув 
остался голый, как полено. Но он 
опять выпустил листочки, и бабушка 
говорит, что после войны роб еще 
лет пять. А погиб уже от старости == 
корни стали подгнивать...» 

Вот такая история о фикусе Й 
я очень рада, что фикусы опять 
входят в наш быт. Это хороше» 
когда рядом есть надежный дрУГ» $ 


который может помочь в трудную 
минуту. 


КОНЬЯЧНОЕ СНАДОБЬЕ ЛЕВА 
‚Вильям Лев, англичанин врач- 
натуропат, еще в тридцатых годах 
нашего века изобрел уникальное 
лекарство, которым пользовались 
наши бабушки и дедушки и кото- 
рое основательно нами забыто, д 
зря. Это действительно очень дей- 
ственное средство для лечения 
ушибов, кожного рака в начальной 
стадии, паралича, головных болей, 
рожи, ревматизма, а также всяких 
воспалительных внутренних и на- 
ружных болезней. 


ПРИГОТОВЛЕНИЕ ЛЕКАРСТВА 

В бутылку, на 3/4 наполненную 
коньяком (желательно пятизвез- 
дочным), насыпать мелкую хорошо 
высушенную соль дотех пор, пока 
коньяк не поднимется до пробки, 
после чего! смесь несколько, ми- 
нут взбалтывать. 

Когда соль осядет (через 20-30 
минут), лекарство готово к приме- 
нению. 

Перед применением его нельзя 
вабалтывать, так как осевшая соль 
‘будет причинять боль в ранах. 


ВНУТРЕННЕЕ 
ПРИМЕНЕНИЕ ЛЕКАРСТВА Е 
Оно никогда не применяется : 
виде, а только разбав 
ячей водой (на одну 
сач я кипятка). Р 

7 ем: 2 столовы 
най Три смешанные © 
и ложками киз 

‘час до е, 


вать рвоту или тошноту. В это 
случае нужно постараться выпить › 
2 чашки теплой воды опять до рво- | 
ты. Рвота — показатель того, что, 
желудок сам отторгает накопив- 
шуюся в нем грязь и шлаки. По- 
том опять на чистый желудок при- 
нять лекарство. 


НАРУЖНОЕ ПРИМЕНЕНИЕ 

Применяется накладыванием 
компрессов, промыванием ран, 
натиранием верхней части голо- | 
вы или большей части тела. Ра- 
стирание головы производится 
таким образом: столовая ложка 
лекарства понемногу наливает- 
ся на руку и втирается в голову 
в течение] 0-30 минут. Натирание 
просто висков или лба не помо- 
гает. Втирать необходимо до і 
полного смачивания, длинные . 
волосы не мешают, напротив, 
дольше сохраняют прохладу и 
сырость, препятствуют скорому 
высыханию. Натирание обычно 
проводится перед сном, за ис- 
ключением тех случаев, когда его 
необходимо провести срочно 
(обычно при эпилептических 
припадках). При наружном упот- 
реблении лекарство использует- 
ся неразведенным. 

Натирание вывихов, опухолей И = 
т. д. производится рукой в зави- 
симости от обстоятельно с 
раза в день. у зіч Е. 
Компресс накладыва н 
фиксируется, он всег. 
дика 


бте де 
м 


емногу смачивают снаружи. 
у звание т 3-4 раза в 


ПРИ УКУСЕ НАСЕКОМЫХ 
промывание 4-5 раз в день, ком- 
прессы на пораженное место на 
10-15 минут. 


ГОЛОВОКРУЖЕНИЯ 
Натирание верхней части голо- 
вы лекарством. Натирания произ- 
водятся в течение получаса перед 
сном. 


ПРИЛИВЫ` КРОВИ К ГОЛОВЕ 

Натирание верхней части голо- 
‚ вывтечение 15 минут перед сном 
№ 3-4 вечера. Утром натощак при- 
нимать 2 столовые ложки лекар- 
ства с 6-8 столовыми ложками го- 
” рячей воды. 


ГОЛОВНАЯ БОЛЬ 
Натирание верхней части голо- 
вы в течение 15 минут. Если го- 
ловная боль повторяется утром, 
принимать по 1 столовой ложке 
лекарства на 6-8 столовых ложек 
горячей воды. 


БОЛЬ В УШАХ 
ечером в постели наполняют 
ством(5-6 капель пипеткой) 
оторое лучше слышит, ос- 
ем лекарство на всю 
оно само не вытечет. 


ПРИ КОАНКАХ ЖИВОТА. 
Принимать по 2 столовые дд 
ки с горячей водой через кор 
кие промежутки времени (через: 
З часа). А 


гла 
РЕВМАТИЗМ За 

Натирать больное место 1-2 
раза в день в течение 1-2 недель, 
Если ревматизм постоянно в03- 
вращается, принимать, крометого, 
12-14 дней натощак по утрам по 
2 столовые ложки лекарства с 5 
ложками горячей воды. 


ОЖОГИ И РАНЫ 
Смачивать раны тампоном, ўв= 
лажненным лекарством. Шри пер- | 
вой процедуре чувствуется силь- | 
ная боль, при каждом последӯю= ‹ 
щем она уменьшается и затем | 
пропадает. Зато это залог того, что 
рана заживет вдвое быстрее и В 

нее не попадет инфекция. 


РАК КОЖИ оно 
Смачивание раны первоначаль 
но вызывает сильную боль, в Слу Ў 
чае, если это все же не рак, то боль 
не появляется и заживление проз | 
исходит быстро. =“ 
Смачивать пораженное ме 
необходимо ежедневно 3-4 
затем класть на него тон 
лотняную тряпочку, смоче 
карством, увлажнять е 


һе 


 ловые ложки с 5 лож 
У кам 
чей ‘воды. И горя- 


и 


’ МАРАЛИЧ Или УААР 

Тотчас натереть верхнюю часть 
головы И отнявшуюся часть тела. 
В данном случае натирание дол- 
жны производить два человека. 

Принимать 2-3 столовые ложки 
лекарства с горячей водой. При- 
ем внутрь можно повторить, на 
следующий день принимать толь- 
ко один раз, натирать до 3-4 раз 
до излечения. 


вывихи 
Натирать место вывиха, если 
натирания недостаточно, то‘обер- 
нуть тканью, пропитанной лекар- 
ством, больной сустав, увлажнять 
при высыхании. 


Целитель утверждает, что этим 

3 средством он излечивал больных 
лихорадкой, холерой, крупом» ан- 
гиной, обморожениями, бешенство, 

х понос. 

Современные целители тоже 

5 используют коньяк в лечебных 

из ецептах. 

1. тве Тищенко рекомендует ре- 

0° цепт, который оказывает уни- 


‘кальное лечебное ЕСИ ШВА 
многих болезнях — всех В ДОВ 
злокачественных опухолей, д 


качественных новообразова- 


о б воспалениях; 
туберкулезе, 
мии. м ме- 
иногда можно 38 


но только не При 


— (при раке легких ег Е 
вить 0,5 ЕКА еще. до ба 

Все перемеша м. 

ть и настоять 

недели в темном прохладном ме- 
сте. . 29 

Принимать по столовой ложке 
за час до еды или через час пос- 
ле еды три раза в день, запивать 
отваром душицы или молоком. 

Отвар душицы: 5 

— 3 столовые ложки измель- | 
ченной сухой душицы залить 600 | 
гкипятка, довести до кипения, на- | 
стоять ночь, завернув в теплое | 
одеяло, и принимать по 50 — 100г | 
в день после приема основного р 
средства. 


ПРИ СНИЖЕННОЙ. 
ФУНКЦИИ ГИПОФИЗА 

— алоэ — 200 г зеленых листь- Н 
ев, растертых в кашицу, 400 г ко- 
ньяка, 400 г чистого пчелиного 
меда варить 1 час, процедить. 
Принимать по 1 столовой ложке 
перед сном. 

Тищенко рекомендует и многие 
растирания делать не на водоч- 
ной основе, а на коньячной — эф- 
фект намного больше. 


БЕ т тли 


ЛЕЧЕНИЕ АРТРОЗОВ 
— 200 гадамова корня измель- 
чить, залить 200 г коньяка, наста- _ 
ивать сутки, втирать в больные 
места на ночь. Этот рецепт ле 
чит ревматические боли, раді 
кулит, артрит, все суоха 
ч ми 


_ «Предупреждение» № 5, 2001 г. 


Была такая история. Как-то опе- 
рировали 46-летнюю женщину. У 
нее оказалась фибромиома (доб- 
рокачественная опухоль) матки, и 
хирург, учитывая состояние боль- 
ной, не колеблясь, удалил оба яич- 
ника. После успешной гинеколо- 
гической операции прошло двад- 
цать лет, в течение которых ни- 
каких жалоб на здоровье у паци- 
ентки не было. И вдруг... дикие 
боли в спине, пояснице. Конечно, 
радикулит — решили медики. Од- 
нако его лечение не помогало. 
Сделали рентген позвоночника, 
Хотя женщина не падала и травм 
не получала, произошел самопро- 
извольный компрессионный пере- 
лом двух грудных позвонков. Так 

| аукнулось упущение хирурга, не 
азначившего после операции 
ормонозамещающую терапию. 
собственно, тогда — в середи- 
0-х годов — врачи еще тол- 
ком и не знали, какое значение 
имею! 1овые‘гормоны для кос- 
мы. Это тольк 


ОСТЕОПОРОЗ ПРОЩЕ 
ПРЕДУПРЕДИТЬ 


Впрочем, лечащие врачи ито сих 
пор еще плохо диагностируют 06- 
теопороз. Тогда лишь благодаря 
настойчивости той больной ўда= 
лось добиться специального" 66= 
следования — рентгеноденсӣтб= 
метрии на редком пока в наших 
лечебных учреждениях аппарате. 
Ну, а мораль сей «басни» одна = 
после гинекологических операций 
во избежание самопроизвольных 
или долго не заживающих пере» 
ломов следует обязательно беб= 
покоиться о профилактике обтеб- Би 
пороза. Б 

Это касается и многих других" 
«кому за 30». Пожилым мужчинам 
с потерей энного количества пох 
ловых гормонов' тоже грозят’ 
добные, казалось бы, произво. 
ные, ничем не спровоцированнв 
переломы. Ведь остеопороз 03! 
чает ломкость костей в резу 
те дефицита кальция. Нае 
никновение влияет работосп‹ 
ность желез внутренней се 
призванных поддержи! 
димый уровень с 
ция в организм 


УТ 


дываются основы скелета 
жающим свое дитя кальцием вме- 
сте с молоком, столь необходим 
этот минерал. Кальций обеспечи- 
вает прочность костей и нормаль- 
ный рост ребят и в дальнейшем, 
потому что процесс моделирова- 
ния скелета продолжается до 18 
лет. 

В детском возрасте переломы 
не так опасны — здесь действует 
«принцип зеленой ветки» — у ре- 
бятишек кости содержат больше 
органических веществ, и поэтому 
они более гибкие, реже ломаются 
и легко срастаются. А после 45 лет 
начинается медленный процесс 
возрастной атрофии костей. И 
снова в зрелом и пожилом возра- 
сте человеку требуется кальций, 

поскольку происходит постепен- 

ное разрежение костной ткани. 

Кость становится пористой, как 

губка, легко сжимается и ломает- 

ся. Ну, перелом шейки бедра сей- 
час, кажется, увсех на слуху == это 
внесезонный «хит» среди прочих 

старческих хворей. Недаром 005 

теопороз, большей частью порад 

жающий женщин, называют болез 
нью пожилых дам. 

| В возникновении этог 

вания большую роль ИП 

только половые гормоны, 


ребен- 


о заболе- 
рают не 
но и пиг 


сосредото- 
87% фосфо- 


лимонаду и прочим кока-к 
Горожан на каждом ша 
подкарауливает то «макдоналдс», 
то «фаст-фуд» — быстрая еда с 
разнообразными бутербродами, 
выпечкой и шипучими напитками. 
В большинстве этих «блюд», осо- 
бенно прошедших промышленную 
обработку, содержится много фос- 
фора и мало кальция. Чтобы вос- 
становить равновесие и воспол- 
нить нехватку, организм вынужден 
отдавать кальций, заложенный в 
костях. Этот минерал как бы вы- 
мывается из них, а истончившие- 
ся кости становятся хрупкими, лег- 
ко сдавливаются и ломаются. 
Попутчики дефицита кальция — 
нарушение обмена веществ, 
малокровие, подверженность про- 
студам, аллергия и некоторые дру Й 
гие напасти. | 
От применявшихся до сих пор 
фармакологических средств тол- 
ку мало. Хлористый кальций и 
глюконат кальция плохо усваива- 
ются организмом, поэтому эффек- 
тивны лишь при употреблении в 
«лошадиных дозах». Наиболее 
предпочтительным считается аме- 
риканский кальций-витрум, но он, 
очень дорог. Хорошие отзывы я 
имеет более доступный по цене — 
(20 руб. 1 Флакон) ксидифон — 
отечественный препарат, влияю- 
щий на обмен кальция. 
А по поводу наиболее ра 
траненного средства 


лам? 


нормализации биохими- 
‹их процессов. Натуропаты ут- 
верждают, что яичная скорлупа по 
составу идентична костям и зубам 
человека и особенно требуется 
человеку в начале года, когда каль- 
циевый обмен замедляется. Хоро- 
шему усвоению скорлупы, как со- 
ветует народная медицина, 
способствует богатый витамином 
С лимонный сок. Кстати, вы не 
пробовали творог с лимонами? 
Очень вкусный завтрак. 

Сейчас появилось множество 
пищевых добавок с кальцием. Но 
каждый самостоятельно может 
позаботиться о том, чтобы предот- 
вратить остеопороз и не сломать- 
ся в прямом смысле слова. Со- 
ставляя домашнее меню, припом- 

‚ ните, что в российских деревнях с 
ранней весны до поздней осени 
люди обходились без мяса, жили 
в основном на молочной «диете». 
В коровьем молоке и молочных 
продуктах достаточно много каль- 
ция. Непременно включайте в 
ежедневный рацион молочнокис- 
лые продукты. Не сладкие йогур- 
ты, а именно кислые — кефир, ря- 
женку, простоквашу. Хороша будет 
брынза, козий и другие домашние 
сыры. Вообще годятся любые 


зны соевые бобы и 
дукты. Ну, а 


такой, как окунь, карась, щука, 
хонь, лосось. Исключительно мно: 
го кальция в кунжуте, жалко, что те 
перь козинаки и кунжутное ма 
стали редкостью. Нельзя не во; 
дать хвалу и орехам, петрушке, 
сельдерею, семенам тыквыи луку. 
порею, наконец, обыкновенному 2 а 
луковому супу, приготовленному 
по рецепту австрийского целите- 

ля Рудольфа Бройса. 

Поверьте, домашняя профилак- 
тика остеопороза с помощью пи- 
тания окажется куда надежнее 
последующих медикаментозных 
средств: 

Но есть еще одна уязвимая сто- 
рона в нашей борьбе с остеопо- 
розом. Кость питается кровью че- 
рез мышцу. Одна и та же артерия 
снабжает кровью кость и защища- 
ющую ее мышечную ткань. А коб- 
ти в человеческом организме по 
стоянно переживают обновление 
— одни клетки умирают, другие 
рождаются. Есть даже специаль- 
ный медицинский термин «ленивая 
кость», обозначающий ту, которая р 
плохо самовоспроизводится. А эт@ р 
происходит при малоподвижном ^ 
сидячем образе жизни и потере заз 
щитной мышечной массы. Люди, — 
занимающиеся физическим 
дом, всегда обладают более 
кими костями. Поэтому оче 
но, чтобы двигательная актив 
будь то работа, огородная «а 
терапия» или занятия Фф 
рой и спортом, ‘сопровож; 
ловека на протяжени 


і 


ечебн 


ПРИГ ОТОВЛЕНИЕ 
ЛУКОВОГО СУПА 
ПО БРОИСУ 

Луковицу размером с лимон 
вместе с наружной коричневой 
кожурой мелко порезать, плжэао- 
иьб га оасьиьедбглм эиое иди 
масде (пока лук не станет золо- 
тисто-коричневым), затем доба- 
вить 1/2 л холодной воды и варить 
до тех пор, пока лук как следует 
не разварится.Потом добавить 
какой-нибудь растительный буль- 
он, и все вместе энергично пере- 
мешать. После этого процедить: 
употреблять лишь прозрачный суп 
— без лука! 
Вы увидите, что этот суп очень 
вкусный! 


! ВИТЕЛЬН 
СВОЙСТВАХ. ЛУКОВОГО С} 
Когда осенью 1988 г. я проводил ' 
мой «Полный курс лечения от рака», 
питаясь одновременно луковым су- 
пом, моя жена также ела вместе со 
мной эту похлебку, причем, есте- 
ственно, съедала и лук вместе с до- 
бавками, чего я, конечно, в течение 
курса делать не мог. Она страдала 
остеопорозом (уменьшение содер- 
жания извести в костях) позвоноч- 
ного столба; ее болезнь считали не- 
излечимой и наш домашний врач, и 
я. И каково же было удивление, ког- 
да она излечилась, после того как в 
течение 17 дней ела луковый суп. 
Она и сейчас в свои восемьдесят 
шесть летеще работает (1991 г.). 
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— Юрий Александрович, в 
чем природа близорукости? И 
можно ли заставить болезнь 
«пятиться»? 
— Существует два вида близо- 
рукости — врожденная и приоб- 
ретенная. Врожденная близору- 
кость бывает у некоторых недо- 
ношенных детей. Она связана с 
нарушением внутриутробного 
° развития ребенка. Приобретен- 

ная близорукость является ре- 
зультатом напряженной зритель- 
_НОЙ работы вблизи. Профессор 
А.А. Малиновский образно на- 


СВОЙ ГЛАЗ 
ВСЕГО ДОРОЖЕ 


о 
Так утверждает народная мудрость из словаря на все вре- 
мена — В. И. Даля. Однако надежно ли мы сберегаем этот. 
«алмаз бесценный», всегда ли внимательны к своему зрению 
Статистика свидетельствует о росте глазных заболеваний... 
Только страдающих близорукостью на планете более миллих_ 
арда! Как бороться с этой напастью века? Можно ли одолеть, 
близорукость, устранить другие дефекты зрения, не прибе- 
гая к оперативному вмешательству? О новых методах лече-. 
‘ния рассказывает президент Центра восстановления зрения! 
оптико-физиологическими методами академик Юрий УТЕХИН. 
Инженер по образованию, он к проблемам офтальмологий. 
подошел с позиций точных наук. } 


О природе этого явления я Стал 
задумываться рано. Поскольку 
сам был близоруким и занимался 
спортом — был неоднократным 
чемпионом Ленинграда по акаде 
мической гребле, да и сейчас а 
тивно занимаюсь оздоровитель® 
ной физкультурой, вот уже 55 лет 
бегаю каждое утро, преодолевая 
8-12 километров, — то знал» 
органы тренируемы. И понял» 
близорукость — результат св 
рода «тренировок». 

Как только я пришел к 
выводу, стал интересовать 
ройством глаза, засел за 
ки. И выяснил, что когда. 
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Когда же мы гуляем по Улице, 
парку, смотрим вдаль или, скажем, 
на звезды, этого напряжения нет. 
Природа создала наше зрение 
зат ‘таким, чтобы при взгляде вдаль 
р. тратилось как можно меньше 
энергии. Так было веками — Книг 
ведьу наших далеких предков не 
было. 

И вдруг свалилась на нас эта 
самая информационная лавина. 
Возникла необходимость много 
читать, держа книгу, газету вблизи, 
появилась потребность выполнять 
различные работы с мелкими 
предметами, деталями, пользо- 
ваться приборами и тому подоб- 
ное. Изменились условия эксплу- 
атации нашего органа зрения в 
сравнении с тем, к чему изначаль- 
но приспособила его природа. И 
что получилось? Чтобы избавить- 
ся от возникших нагрузок, наш 


глаза — это три диоптрии близо- 
рукости. 

Если ничего более не делать с 
этим глазом, то человек так и ост 
ется с тремя диоптриями бли- 
рукости, потому что эти три дит 
_оптрии позволяют ему читать кни= 


мозг стал перестраивать глаз та- 
солькў. ким образом, чтобы процесс, ска- 
‚мался жем, чтения осуществлялся с наи- 
атным меньшими затратами энергии. 
акаде; Мозг начал изменять глаз. Удли- 
зас ак! нять его. Это как при фотосъем 
тель’ ке: чтобы снять близкие объекты, 
И 5 леї надо отодвинуть объектив от фо- 
йе. вая топленки. 1 миллиметр удлинения 


а на самой сетчатке ПОЯВИТС 
четкая, размытая «картинка», 
перед таким глазом поместить 
линзу минус 3 диоптрии, то близ. 
зорукость будет нейтрализована, 
И острота зрения вдаль станет 
хорошей. Для этого и выписыва- 
ют очки: 

Однако если эти очки для дали 
применять в процессе работы 
вблизи, как советуют многие оку- 
листы, снова будет включаться ак- 
комодация, вновь начнет работать 
хрусталик, чтобы четко видеть бук- 
вы, близко расположенные пред- 
меты. Опять будет тратиться энер- 
гия, что вызовет снова удлинение 
глаз. Так вот: не было бы ни у кого 
близорукости более трех диопт- 
рий, если бы люди неначали бес- 
контрольно, бездумно применять 
очковые линзы, предназначенные 
для дали, при чтении, для работы 
вблизи. Вот откуда все беды! От- 
сюда и шесть диоптрий, и девять, 
и десять... А так как с удлинени- 
ем глаза внутренние оболочки 
отстают от внешней, образуются 
пустоты, заполняемые глазной 
жидкостью.Их видно через зрачок. 
Сетчатка уже плохо прилегает к 
другим оболочкам. Начинается 
частичная гибель чувствительных 
клеток-колбочек... Понижается 
острота зрения. Приходится еще. 
ближе подносить к глазам книгу. = — 
А чем ближе книга, тем больше — — 
нагрузки. Нагрузки же вызь П 
дальнейшее ухудшение со 
глаза. Вот такой 


м 
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ства оптикой интересовался, даже 
фотоаппараты и объективы к ним 
‘делал сам, — задумался: а нельзя 
ли переложить эти нагрузки на 
какую-либо оптику? Подумал — 
придумал. Бифокальные — то есть 
двуфокусные — сферопризмати- 
ческие очки (БСПО Утехина). Что 
это такое? 

БСПО имеют верхнюю зону, 
обеспечивающую отчетливое зре- 
ние вдаль, анижняя содержит сфе- 
ропризматические элементы, ко- 
торые разгружают работу хруста- 

лика. При этом в четыре раза па- 

дает нагрузка на основные мыш- 
цы глаза при работе вблизи. Бо- 
лее того, сферопризматические 
очки не только помогают бороть- 
ся с близорукостью, но и снима- 
ют усталость, повышают качество 

»\ работы глаз. 

( — И это подтверждено прак- 

тическими результатами? 

— Почти двадцать лет тому на- 
зад Минздрав страны провел мас- 
совую апробацию наших очков в 
одиннадцати медицинских учреж- 
дениях. У 89,6% пациентов уда- 
лось приостановить развитие бли- 
зорукости. 

— Результат потрясающий. 

_ Почему же эти чудо-очки до 
рои пор не получили широкого 


к. 


о сказать? Авторское сви- 
тво было получено мною 
957 году. С тех пор я это 


дальше. С помощью тестов м 
узнать, кому из детей грозит 
зорукость, а кому нет. И дать 
дидату на близорукость разгр 
ющие очки. Ведь без чтения, 
письма, без рисования никто о 
тись не может. Еще и компью 
добавился! 

А человека в пожилом возрав 
наши очки оградят от возможных 5 
осложнений. Ведь 27% инвалидов 
по зрению становятся ими из* 
близорукости. Не травмы, не хи* 
мические ожоги, не какие-либо 
другие несчастные случаи приво 
дят порой к инвалидности — толеу 
ко близорукость. Какие осложнё* 
ния возможны в пожилом возраєх 
те? Это и отслойка сетчатки, икрб- 
воизлияние в сетчатку, и помутне- 
ние стекловидного тела. А нетна 
глаза нагрузок, этого не пройзой- 
дет. с 

— Хорошо, насколько Я По 
нял, миллионы людей пока не 
могут воспользоваться вашим 
изобретением. Как им бороть 
ся с близорукостью? Можно ЛИ 
без сферопризматических 04 
ков повернуть близорукость › 
вспять, уменьшить ее? . 

= Можно. С помощью спе 
ных упражнений — гимнав 
«Зоркость», разработанной в # 
шем центре как альтерн 
БСПО. Основной принцип ги! 
стики — читать или писать Н: 
симально удаленном расс 
то одним, то другим гл ] 
Прежде чем ачина 
ку, рв те: 


ОЧКИ — ОНИ должны быть слабее 
очков для дали на 3 диоптрии для 
детей, на 2,5 — для подростков и 
взрослых. Кстати, если ваша бли- 
зорукость в пределах от 2,5 диоп- 
трий до 5, то заниматься гимнас- 
ТИКОЙ «Зоркость» можно и без 


те очков, не забывая при этом о со- 
ых б ео 
людении максимального рассто- 
Ов яния до книги. При больших сте- 
-за пенях близорукости, с изменени- 
хи- ями на глазном дне обязателен 
ибо врачебный контроль. 
1в0- Сколько читать одним глазом? 
элЬ- Время выбирается индивидуаль- 
кне- НО — от 15 до 30 минут. Для удоб- 
рас- ства можно закрывать (заклеи- 
кро- вать) одну из линз шторкой из 
тне- бумаги или запастись двумя па- 
т на рами очков с заклеенными) для 
ЕТЕ разных глаз линзами. Важно по- 
мнить вот что: глаз с большей сте- 
пенью близорукости надо трени- 
11 ПО? ровать дольше и активней. 
ка не Эффективность тренировок 
ашим можно повысить, если при чтении 
роте? через каждые пять минут 2-3 раза 
но ЛИ на очень короткое время прибли- 
лх 04° ‚жать книгу к глазу, разумеется, не 
кос" прерывая чтения. Таким образом, 
| происходит своеобразный маса 
иал? саж хрусталиковой мышцы, сниМа- 


ется усталость. Хорошо бы при 
Этом иметь подставку для книги. 
_И, конечно же, освещение должно 
быть достаточным — желательна 
рнирная конструкция настоль: 
О ‘лампы, непрозрачный абажур, 
а лампа — не менее 60 — 1 
у режиму чтения Слёт 


ь, сделать его авт 


те максимальное расстоя 
которого вы еще разбираете- 
—_ 063 очков — одним глазом (0 
дельно для правого и левого гла- 
за), фиксируя результаты в днев- 
нике. Регулярные занятия по сис- 
теме «Зоркость» улучшают зрение, 
уменьшают силу очков. А в неко- 
торых случаях — с учетом степе- 

ни близорукости, состояния глаз, 

возраста, целеустремленности и 

настойчивости пациента — мож- 

но и вовсе избавиться от очков. 

— Уверен, многие наши чита- 
тели, особенно пожилые, хоте- 
ли бы узнать: а можно ли по- 
добным образом бороться с 
дальнозоркостью? 

— Что ж, нами предложен и ме- 
тод борьбы с преждевременным 
наступлением старческой дально- 
зоркости... Как известно, с возра- 
стом: хрусталик теряет эластич- 
ность, его работоспособность пах 
дает. У людей с нормальным зарез 
нием к 40-45 годам возникают 
проблемы с чтением. Они начи- 
нают с трудом разбирать печат- 
ный текст, появляется желание 
отодвинуть книгу подальше. Нако- 
нец, человек получает очки. Они 
снимают нагрузку с мышц хрус- 
талика, но его работоспособность 
в силу определенных причин про- 
должает падать. Читать без очков. » 
уже невозможно, а с очками зре- 
ние продолжает ухудшаться. Про 
блему можно решить с по , 3 
разработанного нами ко! 
«Зоркость Д».  — 

Основной 
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очень далеко или вообще невоз- 
можно ее читать, возьмите слабые 
плюсовые очки. Тут так же важен 
массаж хрусталика с помощью 
приближения и удаления читае- 
мой книги. Так же желателен са- 
моконтроль. Особо подчеркну, что 
такую гимнастику, особенно в по- 
жилом возрасте, следует выпол- 
нять после консультации с вра- 
чом-офтальмологом. 

И еще одно важное дополнение: 
подвижный, активный образ жиз- 
ни, ежедневные физические на- 
грузки замедляют процесс старе- 
ния организма в целом, помогая 
отодвинуть и возрастную дально- 
зоркость. 

— Принцип работы возглав- 
ляемого вами центра — лечить 
глазные болезни, устранять 
дефекты зрения, не прибегая 
к операционному вмешатель- 
ству... 

— Да, это так. Лечим, например, 
так называемое содружественное 
косоглазие. Прежде никто не знал, 
откуда оноіберется. Полагали, что 
это либо наследственность, либо 
непорядок на «чердаке»... Мне 
удалось раскрыть природу этого 
явления. 

Был я однажды в Свердловске. 
Там мне представили сорокалет- 
него мужчину. У него было наруж- 

ное косоглазие. Причем косить он 
в 39 лет. До этого зрение 


‚молетах летал. Я пытал- 
чь ему — ничего не полу- 


улюдей, механизма для взаим 
го разворота глаз по вертикал 
Я с помощью призмы подпре 
больному этот компонет == спус 


рургии, без крови, без риска. р 

Очки — это своего рода времен- 
ный костыль, который помогает 
пациенту не косить. Постепенно 
после специальных тренировок! 
силу очков мы постепенно умень- 
шаем. И наконец наступает №05 
мент, когда можно и вовсе обхо- 
диться без очков. Но так не во всех 
случаях. Все зависит от величины 
косоглазия, от воли и настроя па= 
циента — боец он или мямля. 

Еще одно направление нашей 
работы — исправляем криво- 
шею. Почему у человека шея 
кривая, голова набок, тоже ранв= 
ше никто объяснить не мог. Ча 
сто родители, учителя говорят 
ребенку, когда‘он пишет или ЧИ 
тает: «Ну-ка, Маша, сядь ровней, 
а то кривошея у тебя будет!» НО | 
дело-то совсем не в этом! А В | 
ассиметричности глазных мышц. о 
При нормальном положении 10=_ 
ловы у больного с этим недос \ 
статком изображение двойтся а ге 
если голову склонить набок" 
все нормально. Вот вам и 
вошея... Ее тоже выправляећ 
помощью очков, которые ней 
лизуют двоение. Человек н! 
нает держать голову прямо 
потом происходит норм: 
связок, мыш С по 
тики мы сним > 
птоз, 


придерживаться, чтобы избе- 
жать близорукости, других 
напастей? Что посоветуете? 
_—_ Гигиена зрения очень важна 
особенно для детей. Впрочем, 
правила одни для всех. Место 
работы должно быть хорошо ос- 
вещено. Нельзя пользоваться 
только одним целенаправлен- 
ным светом без общего верх- 
него. Кстати, еще один совет в 
этом плане: смотрите телевизор 
при общем свете. Чем больше 
яркость окружающих предметов, 
тем более уменьшается диаметр 
зрачка, меньше света попадает 
в глаз, легче становится рабо- 
тать. 
Старайтесь меньше щуриться, 
пытаясь получше что-либо раз- 
глядеть, Вы тем самым оказы- 


Й р ваете себе медвежью услугу: по- 
Е мимо обычной нагрузки глаз 
оказывается сжатым и мышЦа- 
10 (мӣ, и веками, он в результате еще 
и более деформируется, удлиняет” 
И, ся, а это, как мы уже выяснили, И 
Но есть близорукость. 

уе Вредная привычка — ЧИТать в 
и, транспорте, хотя понимаю, что 


бороться с ней бесполезно: Тут 
главный враг ваших глаз — ВИ 
рация, Постарайтесь уменьшить 
ве. Для этого нужно не касаться 

ной и локтями спинки СИДе” 


\ если читаете стоя, Не Прив 
к стенке ва 


мая сильная 


С одного дальнего предмет 
другой, Это дает возможно 
снять усталость с глазных мы 

У, а для близоруких самое гла 
ное — снимающие нагрузку. 


БСПО. 
Как сохранить зрение... Мело- 
чей тут не бывает. Важно, напри- Е: 


мер, для работы глаз состояние 
воздуха в комнате, где вы чита- Ї 
ете. Старайтесь чаще открывать 
форточку. 

Важен и режим питания. Для 
профилактики близорукости ; 
чаще употребляйте творог, мор- 9 
ковь со сметаной, различные ви- 
тамины, особенно группы А и С. 

Учтите главное. Основа наше- 
го здоровья — двигательная ак- 
тивность. Движение, занятия фи= 
зической культурой, активизируя 
кровообращение, повышают и 
остротузрения. Установлено, что 
у человека, ведущего сидячий 
образ жизни, проблемы со зре- 
нием возникают значительно 
чаще и раньше. И наоборот = 
при активном образе жизни, ре- н 
гулярных занятиях физкультурой 
лучше работает сетчатка глаз — 
оба обильней снабжается кро- 
вью. Все регенерационные и об- 
менные процессы протекают в 
ней быстрее, она здоровее и 
более жизнеспособна. а 

Итак, постарайтесь прежде все- 
го помочь сами себе. Ну а если 
проблемы со зрением з 
леко, то, повторяю, 


А 
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Владимир КАРПИНСКИЙ, 
инстриуйтор йоги 


ПРОСТЫЕ УПРАЖНЕНИЯ 
ДАЯ ПОЗВОНОЧНИКА 


В наше время не так уж часто можно встретить человека, у 
которого после 40 лет не болит спина. Позвоночник — очень 
хрупкая часть нашего тела, однако его состояние очень важ- 
но для здоровья. К сожалению, остеохондроз по-прежнему 
} остается одной из самых распространенных болезней наше- 
_ го времени. 

В предыдущих выпусках вестника мы уже говорили об осте- 
охондрозе и способах борьбы с ним. Продолжая эту тему, 
предлагаем вам упражнения вьетнамской оздоровительной си- 
стемы Зыонг-Шинь. Они представляют собой одну из разно- 
видностей Янтра-йоги (целостной йоги в движении). Харак- 
терная особенность этой системы — гармоничное сочетание 
позы, движения, дыхания (включая задержки) и внутреннего’ 
состояния человека. 

Обратите внимание на правильность выполнения упражне- 
ний, а также на особенности дыхания: оно осознанное, рабо- 
тают все четыре фазы дыхания. Первая и вторая фазы — глу 

А бокий вдох и небольшая задержка дыхания после вдоха. Ві 

третьей фазе необходимо актив 
‚ выдохе, в четвертой передняя 
нутой внутрь. Самая коротка 
ых случаях она может быть оп 


ТЫ 


мое легкое и удобное. Он 
мает напряжение со всех 


Участ- 


КОВ ПОЗВОНОЧНОГО столба и созда 


ет благоприятные услови 
ТИВНОГО воздействия на него в лЮ- 
бой его части. 

УПРАЖНЕНИЕ 1 (легкий прогиб 
вверх из положения лежа). 

Лежа на спине с прямыми но- 
гами (рис.1), прогнуть вверх шею 
и грудь на глубоком вдохе, задер- 
жав дыхание, слегка покачать спи- 
ной из стороны в сторону 2-6 раз 
(рис. 2). Затем сильный выдох за 
счет сокращения передней стен- 
ки живота. 

Упражнение активизирует цир- 
куляцию энергии и крови в орга- 
низме. Укрепляет мышцы спины и 
активизирует труднодоступные 
отделы позвоночника, уменьшая 
склеротические явления в них. 

Оказывает согревающее воздей- 
ствие на область шеи, затылка, 
верхней части спины. Эффектив- 
но при лечении ревматизма, сус- 
тавов и гриппа. Способствует по- 
товыделению. 


Другой вариант этого Упр али 
— «тростинка»: прогиб ввер 
плечи. Лежа 


О сни- 


Я для ак- 


А кл 
Упражнение дает хороший эф 
фект при заболеваниях седалищ- | 
ного нерва. Избавляет от болей в 
спине. Помогает при ревматизме 
суставов. Оказывает согреваю- 
щее и стимулирующее воздей- 
ствие на поясничную область, яго- 
дицы, заднюю часть ног. Упражне- 


ние может вызывать потовыделе- 
ние. 


УПРАЖНЕНИЕ 2 («мост»: прогиб 
вверх с опорой на пятки и заты- 
лок). 

Лежа на спине, упереться в пол 
затылком (не забудьте подложить 
под голову мягкое одеяло), локтя: 
ми и пятками, сделав глубокий 
вдох, и приподнять корпус, про- 
гнувшись вверх. Задержать дыха- 
ниеи 2-6 раз качнуться корпусом 
из стороны в сторону (рис.4). Сде- 
лать глубокий выдох с помощью 
передней стенки живота. Удержи- 
вать подтянутой переднюю стен- 
ку живота на выдохе» 


дение» № 5, 2001г. 


°— УПРАЖНЕНИЕ З (покачивание 
коленями). 

Лечь на спину, ладони подложить 
под ягодицы. Ступни подтянуть к 
ягодицам, согнув для этого ноги в 
коленях. Глубокий вдох, задержать 
дыхание, одновременно разводя 
колени в стороны насколько это 
возможно (рис.5). Удержать их в 
‘этом состоянии 1-2 секунды, пы- 
таясь углубить вдох. Сделав 2-6 
раз покачивания коленями к полу 
в одну и другую сторону, сильно 
выдохнуть воздух, прижимая при 
этом колени к груди, после чего 

поставить ступни на пол. 

Упражнение активизирует кро- 
воток и направляет энергию в са- 
мые отдаленные участки печени, 
селезенки, желудка, кишечника, 
половых органов, промежности. 
Устраняет боли в спине. Активи- 
Тзирӱет деятельность органов 
 _Орюшной полости. 


= 


Другой вариант этого упраж- 
нения — покачивание коленями 


с подъемом таза, Лежа на спи- 
не, развести ноги пошире, со- 


к 


направлению к полу, 
2-6 раз, стараясь 


руки расположить вдоль тела, В.) 
вдохе поднять ноги, занести их за. 
голову и по возможности коснуть- о 
ся пальцами пола как можно даль: " 
ше за головой (рис.6) (Если вы 
пока не дотягиваетесь до пола, ис- 
пользуйте скамейку или стенку), 
Задержать дыхание, подпереть себя 
согнутыми в локтях руками в 06- 
ласти поясницы и покачать из сто- 
роны в сторону 2-6 раз. Сделать 
полный выдох. Удерживать напря- 
жение передней стенки живота. 
Упражнение активно массирует 
внутренние органы. Усиливает 
приток крови и энергии к голове. 
Регулирует и стимулирует рабо- 
ту желез внутренней секреции, 
особенно щитовидной железы: 
Способствует активизации крово- 
обращения в области шеи. ©0- 
здает отток крови при геморрое. 
Способствует повышению тонуса. 


6. 

н 

: 

К с 

УПРАЖНЕНИЕ 5 («мост»: прогиб | Ву 
вверх с опорой на стопы и гол! ле 


ву). 288 

Лежа на спине, подтянуть со! 
нутые ступни к ягодицам и 
вести колени в стороны. 
вдоль туловища, слегка ра: 
ные в стороны. 


рону. Сделать выдох за сч 
пряжения мышц живота. По 
те упражнение 1-3 раза. 
Упражнение энергично масси- 
рует внутренние органы брюшной 
полости, устраняет боль в спине 
Укрепляет мышцы поясницы и 
межпозвоночные связки. Укреп- 
ляет мышцы задней части бедер 
| боковые мышцы туловища и жи- 
вота. Способствует излечению 
| болезней половых органов. 


ет на- 
втори- 


УПРАЖНЕНИЕ 6 (скручивание на 
боку). 

Лежа на правом боку, подогнуть 
Ноги. Правую ногу отставить наз 
Зад и взять ее левой рукой за 


’ — ВИТЬнаколено правой, а коленом 


влево, выполняя скручива- 
С. 9). Задержав дыхание 
е, 2-6 раз выполнить пока 


еским средством 


рапевтич 
действия 


т нервные ответвления, гор- 

ань. Предупреждает вывихи и’ 
ликвидирует боли в суставах шей- 
ного отдела. 


УПРАЖНЕНИЕ 7 («кузнечик»: 
прогиб в спине из положения лежа 
на животе). 
Лежа на животе, выпрямить ноги 
и вытянуть руки вдоль туловища, 
кисти сжать в кулаки. На глубоком 
вдохе прогнуться в спине, припод- 
няв и отведя назад голову и отоз 
рвав от полакак можно выше пря» 
мые ноги. Руки отвести за спину в 
вытянутом положении (рис.10). За- 
держать вдох и сделать 2-6 движе- 
ний-поворотов: сначала на один $ 
бок, затем на другой, касаясь каж- | 
дый раз плечом пола (рис.11). Про- ) 
извести выдох за счет напряжения. 35 
мышц живота. Повторите упражне- 
ние 1-3 раза. Ҹ 
Упражнение усиливает ци 
цию крови и энергии по № 
анам в области позво 


Замедляет старение ор 
Улучшае т [671 ТЬ 


ника. 


С: 


УПРАЖНЕНИЕ 8 (растягивание 
верхней части спины и плеч с 
упором на локти). 

Лежа на животе, упереться лок- 
тями в пол, кисти рук положить 
на затылок, ноги согнуть в коле- 
нях: пытаясь пятками коснуться 
ягодиц (рис.12). На глубоком 
вдохе откинуть голову назад как 
— можно дальше, напрячь мышцы 
живота, приподнять живот от 

’7 пола и одновременно сильно 
прогнуться в пояснице (рис:13). 

Задержав дыхание на вдохе, сде- 
лать 2-6 движений вверх-вниз с 
прогибом в спине. Сделать пол- 
ный выдох. Повторите упражне- 
ние 1-3 раза. 

Упражнение укрепляет внут- 
ренние органы брюшной полос- 
ти. Устраняет боли в области 

ины. Способствует излечению 
вматизма плечевых суставов. 


гиб вверх с опорой на руки и. 
воротами). 

Лежа на животе, упереться ру- 
ками в пол на уровне боков, 
пальцы рук направлены в сторо- 
ны. На глубоком вдохе выпря- 
мить руки, прогнуться в’ спине, 
откинуть голову назад. Задержав 
дыхание на вдохе, сделать 2-6 _ 
покачиваний корпусом и головой 
вперед-назад (рис.14). Сделать 
глубокий, полный выдох и слег- 
ка повернуть голову, шею и кор- 
пус в правую сторону, стараясь 
увидеть пятку правой, а затем й 
левой ноги. Сделать глубокий 
вдох и, задержав дыхание, про- 
извести 2-6 покачиваний корпу- 
сом в правую сторону. Сделать 
полный выдох и продолжать 
смотреть на пятку левой ноги. 
Повторить движение в другую 
сторону из нейтрального поло- 
жения. Повторите все упражне- 
ния 1-3 раза. 

Упражнение нормализует 
циркуляцию энергии и крови в 
области шеи, спины и боков. 
Усиливается приток крови К 
самым труднодоступным учас- 
ткам печени, селезенки и лег- 
ких. Облегчает рассасывание 
спаек после воспаления лег- 
ких. Укрепляет мышцы спины, | ч 
боковых участков корпуса, мев 


пк 57 ны (рис. 15). На глубоко 

хе отвести голову назад, 

Бук жать хорошо дыхание и 
ов, вести 2-6 покачиваний в 
Ро частью корпуса и головой. 
ря Сделайте выдох за счет напря. 
не, жения мышц живота. Повтори- 
жав . те упражнение 1-3 раза. 

2-6 Упражнение активизирует де- 
ВОЙ | ятельность щитовидной желе- 
пать | зы. Укрепляет мышцы шеи, за- 
лег- тылка, плечевые суставы, вызы- 
кор- вает приток крови к этим об- 
аясь ластям. Способствует излече- 
еми нию плечевых суставов от рев- 
о аи матизма. 
про- 
рпу- 

‚лать 

жать 

чоги: 

упую 

19289 УПРАЖНЕНИЕ 11 («голубь»: 
прогибы назад из положения сидя 

т В полушпагате). 

т: Сесть на пол на одну. ногу 08 

р. ПЯтку), вытянув другую назвою 

ви Упереться выпрямленными Н 
У Пряженными руками в ПОЛ 


руки и касаясь подборо 
‘пола, колени развести вс 


С 16). На вдохе поднять РУКИ 


вверх и хорош 
ниц (рис.17). В эт 
Задержать дыхан 
2-6 покачиваний 
пусом вп аний головой и | 
выдох еред-назад. 1а Ь 
пола с опУстить руки вниз 
упра ноги:И дові 
. Повт ражн 

ние 1-3 раза. а" Өт 

Упражнение активизирует цир- 
куляцию энергии в области спи- 
ны. Является профилактическим 4) 
средством при болях в спине Ук- | 
репляет суставы позвоночника и 
мышцы спины и таза. 

УПРАЖНЕНИЕ 12 («кошка»: про- 
гиб-наклон из положения упор на 
локти и колени). 

Встать в коленно-локтевую позу, 
касаясь лбом пола (рис.18). Пос- 
ле вдоха задержать дыхание и 
сделать 2-6 прогибов вверх-вниз, 
а затем 2-6 раз покачаться из сто- ; 
роны в сторону. Выдохнуть, напря- Н 
гая мышцы живота. Повторите упа 
ражнение 5-10 раз. 

Поза создает условия для сняв 
тия напряжения в межпозвоноч» ) 
ных сочленениях. Предупреждает 
появление грыжи, геморроя. Стив 
мулирует приток крови к голове. у 
Эффективно при нервном исто = а 
шении, так как оказывает воздей- га 
ствие на центральную нервную 
стему. Желательно дат 
ражнение для отрао! БУ 

хания. А 
АР АССЛАБЛЕНИЕ к] 

После выпол" 
с удовольотви : 
лежа на 


редупрежд 


Ив» №5, 2001г. 


аутизм. 


В этой южной стране, в кото- 
рую волей судьбы забросило 
меня на несколько месяцев, 
очень агрессивное солнце. С 
двенадцати часов дня до шест- 
надцати жизнь замирает. Сиес- 
та. Даже по телефону люди ста- 
раются как можно меньше об- 
щаться. На улице невыносимая 
жара. Но в квартире прохладно. 
Неслышно работает кондицио- 
нер. 

Четырехлетний Ронен — очень 
красивый мальчик. Хорошо по- 
сажена крупная головка с куд- 
рявыми иссиня-черными, жест- 
кими густыми волосами, высокий, 
чистый лоб с прекрасно очер- 
ченными бровями, черты лица 
классические, тельце упитанное, 
енькое, хорошо развитое 
тырехлетнего ребенка. Он 
окна и, не отрываясь, 
ў пространство за ок- 


ЕЩЕ РАЗ ОБ АУТИЗМЕ 


Во всех странах мира, на всей планете, во всех расах и на! 
родах мира есть такие дети. В их поведении отмечается все- 
гда одно и то же: они никогда не смотрят в лицо другому че- 
ловеку, любым способом избегают общения с людьми. Ка- 
жется, они совсем не слышат, что им говорят. Это — детский 


его отгороженный мир. Он про- 
сто никого не замечает и не ос- 
танавливает на них свой взгляд. 
Он никому не смотрит в глаза, а 
как-то мимо. 

Вдруг прямо-таки со звериным 
криком Ронен отрывается от 
окна, мчится по комнате к стене, 
ловко лавируя между разбросан- 
ными на полу детскими игруш- 
ками (это я специально разбро- 
сала крупные игрушки в виде 
бульдозеров, машин, автоматов, 
мячей). Очутившись у стенки, он 
умолкает и начинает двумя ла- 
донями интенсивно стучать. Заз 
тем падает на пол, на спину, из- 
гибается так, что лежит на затыл= 
ке и на пятках, поднимает руки 
вверх, машет кистями рук и сме- 
ется, радуясь чему-то своему. 
Отсмеявшись, поднимается 
очень легко, вроде даже вспорха 
нувши, опять мчится к столу, 
лежит мой тонометр. Беретс 
тоскоп, всовывает трубоч 
свои уши, проверяет указа! 
ным пальцем чувствител 
мембраны и направ 


о ` 


таки профессионально (за день 
до этого я прослушивала серд- 
це его бабушки, и казалось, что 
Ронен не обращал на нас ника- 
кого внимания). Я с удивлени- 
ем замечаю, что он запомнил 
мельчайшие подробности моих 
манипуляций и ставит стетоскоп 
на все точки последовательно, в 
том порядке, как делала я. За- 
кончив обследование, не встре- 
чаясь с моими глазами, подхо- 
дитк столу, аккуратно складыва- 
ет стетоскоп, кладет его на мес- 
то и снова занимает свою пози- 
цию у окна. Монотонно теребит 
занавеску. На мои слова, обра- 
щенные к нему, не обращает ни- 
какого внимания, вроде я и не 
существую для него. 

Когда приходит мать с рабо- 
ты, он не замечает ее, не радует- 
ся ее приходу. На звук открыва- 
ющегося холодильника идет на 
кухню, садится за свой столик, 
выбирает вилкой из салата ку- 
сочки помидора. Если ему по- 
дать помидоры отдельно, он к 
Ним не притронется. Из хлеба 
выщипывает мякоть, скатывает в 
шарики и отправляет их в рот. 
Супы, каши не хочет есть ложкой 
сам, но разрешает кормить себя 
С ложечки. Попив водички ИЗ 
стакана или из хрупкой чашки, 
очень осторожно ставит посуду 

на место. Никогда ничего не разт 

бил. Ничего не испортил: 
„ Потелев 


НО 


крики, закусывает правую 
и мечется по комнате. } 


адо 


Ж 


Выводят погулять его ранним. 


утром, крепко придерживая за 
руку, иначе умчится, не зная куда. 
За полуторачасовую прогулку 
его ничто не заинтересует. Ни 
кошки, ни собаки не попадают в 
поле его зрения. Он может по- 
держать цветок в руках и, даже 
не взглянув на него, откинуть от 
себя. 

Ночью спит урывками, завер- 
нувшись в махровую простыню 
с головой. Просыпается через 
каждый час, кричит, плачет, ме- 
чется, ничто ему не помогает. 
Новейшие успокаивающие пре- 
параты на него не действуют. 
Какая-то мощная недобрая 
энергия распирает его малень- 
кое существо, и пока он не вып- 
леснет ее, пока не освободится 
от нее - нет малышонку покоя. 

Иногда он забирается к кому» 
нибудь из присутствующих на ко- 
лени, не глядя в глаза, прижима- 
ется спинкой к груди и затихает 
на мгновение. Тогда его можно 
осторожно приласкать, погладить 
головку, перебирать волосики. и 
вот, кажется, он прижимается 
сильнее, уже обозначается об- 
ратная связь, ответ на ласку, но 
это только кажется. Через какое- 
то мгновение он соскакивает с 
колени опять закрывается в сво- 
ей оболочке, уходит в мир, ведо- 
мый только ему, В безмолвное 
одиночество: Ни одним сл 

м взглядом он не. 
е связыв 


к 
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страдающих аутизмом, очень 
многогранен. Иногда они, пыта- 
ясь выразить что-то свое, начи- 
нают издавать рычащие звуки и 
прыгают обычно на мягкой ме- 
бели до полного изнеможения. 
Их жесты бывают очень граци- 
озны, хорошо скоординированы 
и искусны. Но тем не менее выг- 
лядят странно и необычно, так 
как в жестикуляции участвуют 
руки, ноги, все тело. 

В рабочем поселке бывшего 
засекреченного военного объек- 
та недалеко от Магнитогорска 
трехгодичный Игорек (не выяв- 
ленный официальной медициной 
| аутист, ему ставят диагноз: дет- 
ский церебральный паралич) 
ложится на спинку, поднимает 
вверх ручки и ножки, делает ими 
очень быстрые вращательные 
движения на одном месте, потом 
потряхивает, словно исполняет 
какой-то замысловатый танец. 
Лицо его при этом ритуале де- 
лается необыкновенно счастли- 
вым. 2 

Многие из таких детей страда- 
ют тяжелым нарушением сна. 
Очень трудно засыпают, спят 
мало и нерегулярно. У них мо- 
т быть нарушен процесс при- 
а пищи. Иногда они вообще 
ываются от еды. Одна де- 
у москвичка, рожденная от 
метис необыкновенно 


нимала ту же позу и начи 
есть из собачьей миски, 
пищу только ртом. 


просто странные. У некоторых, из 
них при тщательном тестирова- 
нии можно получить такие ре- 
зультаты, которые в значитель- 
ной степени выходят за рамки 
их возрастной группы. Удиви- 
тельно, но до определенного 
времени, примерно до полутора, 
двух лет, такие дети растут с0- 
вершенно нормальными, не вы- 
зывая никаких тревог ни у роди- 
телей, ни у врачей. 

Ронен. Роды были нормаль- 
ные. Ребенка желали, ждали © 
радостью. Родители — вполне 
сложившиеся личности, любят 
друг друга. Семья обеспеченная. 
В полтора годика Ронен говорил 
хорошо оформленными фраза 
ми на русском языке и на ивриз 
те. Проявлял интерес к детским 
книжкам. Очень радовался Ив 
рушкам. Играл в игры. Шел пез 
сенки. Всех звал по именам. 
Очень любил деда, без него не 
засыпал. И вот ночью с Ронез 
ном случилась необъяснимая 
истерика. И с того дня мале 
ка словно подменили, 

Игорек. До одиннадцати мез 
сяцев мальчик развивался НОР” 
мально, никаких проблем нев 
никало. Он хорошо ходил, ! про 
износил все обычные для ГРУ? 
ных детей звуки. В четы 
цать-восемнадцать месяц 
чал произносить перв 
знал родныхИО имен 
я 


бледность насторожила родите- 
лей. Долгое время у него дер- 
° жалась температура 37,2, ника- 
кие лекарства не помогали. Иго- 
рек все меньше и меньше гово- 
рил. Он совершенно перестал 
контактировать с другими деть- 
ми, казалось, что избегает роди- 
тельского взгляда. У Игорька 
развились манеры человека, жи- 
вущего в полном одиночестве, он 
уходил в свой уголок и нередко 
без какой-либо объективной 
причины проявлял признаки 
сильного страха. 
Человеческие отношения типа 
«я — ты» возникают приблизи- 
тельно на третьем году жизни. 
И именно тогда случается сбой, 
причина которого до сих пор не 
выяснена медициной. Скорее 
всего, организм ребенка пере- 
нес какую-то стрессовую ситу- 
ацию и теперь ставит блокиров- 
ку общению. Ребенок как бы 
стремится к безопасности груд- 
ного возраста, когда нет еще Уг- 
розы, связанной со становлени- 
АО 988 Малера поведе- 
это своеобразная попыт- 
ка установить контакт, которого 
ра то а время избегает. По= 
итуация напоминает 
осол 
асер реа. нутренние желания 
НИЯ ре еарувдизовать отноше- 
ют в противоречие с 
| Е ерким страхом перед тре- 


», «так правильно». 
лена, царство ей не- 
‘праху ее, говорила 
: «У нечистого в 


но советовала тв 
Богу и святым. 


ерапевтическая методика л. 


орить мол 


чения детей, страдающих аутиз- 
Мом, заключается в том, чтобы 
Никогда не допускать непосред- 
ственного столкновения ребен- 


ка стем 


‚ что его отпугивает, по- 


давляет. Наберитесь терпения, 
не старайтесь смотреть ему в 
лицо, не заставляйте его силой. 


Если вы 


хотите, чтобы ребенок 


подошел к вам, то говорить надо, 
поворачиваясь в ту сторону, куда 
он должен пойти. Говорить надо 
мягко, ни к чему его не обязы- 
вая. Речь не должна быть напо- 
ристой или деловитой. Выби- 
райте молитвы и старайтесь най- 
ти контакт с Божественною сиг 
лою своим поведением, творя 
добро. Ведь что-то случилось с 
вашим чадом, и кто его знает, не 
отравили ли вы сами его суще- 
ствование еще в своем лоне 
унынием и безбожием, своим 


страхом 


и конфликтом внутри 


себя, когда родительские Чув: 
ства, инстинктивные и интуитив- 
ные, подавляются чувством долг 


га. 


С позиций медикаментозного 


леченият 


аким детям противопо- 
бые транквилизаторы, 


любые успокоительные средства 


чи со- 
ые ученые и вра 
рименять для лечения 


З 
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чивающим душевные заболева- 
НИЯ. Это растение изгоняет бес- 
причинные страхи, нормализует 
работу надпочечников, подавляя 
беспричинные выбросы адрена- 
лина в кровь. Обладает тонизиру- 
ющим, возбуждающим централь- 
ную нервную систему действием, 
повышает общий тонус, устраня- 
ет приступы депрессии, подавлен- 
ности, увеличивает работоспособ- 
ность организма. Возможности 


заманихи настолько громадн 
ее действия записаны в древней» 


граммов измельченных корневӣ Ц. 
с корнями заманихи в сухом виде 
залить 250 граммами 70-градусно- 


го спирта. Настоять четыре неде- _ 


ли в посуде с герметически зак- 
рытой крышкой в темном месте, 
Для детей, больных аутизмом: по 
5 капель на 100 граммов воды 3-4 
раза в день. . 


ВАШ «ПОСЛЕДНИИ 
ДЕНЬ ПОМПЕИ» 


У великого русского художника Карла Брюллова есть карти- 
на, которую видел каждый россиянин — «Последний день Пом- 
пеи»... Проснулся грозный вулкан Везувий, дрожит и развер- 
зается земля, рушатся здания, летят с крыш статуи, люди в 
панике, они пытаются спасаться, но ужас гибели неотвратим: 

Конечно, это сильное сравнение, но развод, когда расста- 
ются некогда близкие, влюбленные друг в друга люди; чем- 
то по накалу страстей напоминает сюжет брюлловского бес- 

смертного полотна. Поэтому этот материал называется «Ваш 
последний день Помпеи». 

У любого события в жизни есть свои закономерности: О раз- 
воде, его «законах», почему бывает так, а не иначе, как суп- 
ругам попытаться выбраться из тупиковых ситуаций, разоб- 
раться друг в друге, рассказывает психолог кандидат наук 
Сергей Иванович СОСНА. 


— Сергей Иванович, итак, обмана. В голову услужливая па- 
развод произошел. Каково со- МЯТЬ подсовывает то о 
стояние бывшего мужа, быв- НО, что было © бывшим муж 
шей жены? 3 или бывшей женой. А то, ради чего 
— Бывшие супруги после разво- И ИЗ-34 чего и почему в 
да испытывают облегчение: нако- Развод, т Ку муж или 
нец-то разрешилось! Ведь, можно ценивается. 6: болед: 
догадаться, развод дело непрос- бывшая жена и пыса 
708/— к нему трудно идут, к нему Ненны” укопа 
Готовятся, к нему подводят друг "изг ждаю, что у всех раз- 
РХ 10 выбхий путь мучитель- ЯЕ У ченна так и происхо- 
НЫХ колебаний. Вспомним сатири веденных и ю о некой тенден- 
ка: «Горе расставания меркнет АИТ, Я тов 


_ Перед радостью окончания рабо- 
ТЫ». Такая недавно звучала фор= 
мы ‘смеялись, А здесь — 

же работа. Поэто- 

после него — 


аай 
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! 
— Сергей Иванович, в чем 
суть ситуации у разошедших- 
ся супругов? Чего там само- 
обманываться, вроде бы дав- 
но все ясно? 


— Суть ситуации самообмана в 
том, что я — бывший муж начи- 
наю жалеть бывшую жену. Или — 
вполне вероятно — наоборот: она 
начинает жалеть мужа-сироту... 

В голове возникают переверты- 
ши. После развода я восприни- 

маю все немного иначе. То ужас- 
ное, что делало невозможным 
мою бывшую семейную жизнь, 
исчезло, испарилось. И азарт раз- 
рушения пропал. 

Прелюдией, предвестником са- 
мообмана может быть состояние 
женщины, которая своим подру- 
гам (на работе, например) расска- 
зывает об изверге-муже: какой он 
гад, мерзавец, подонок и так да- 
лее. Она рассказывает, она делит- 
ся своими душевными болями. 
Нередко (и наши женщины-чита- 
тельницы меня поймут, вспомнив 
подобные ситуации) рассказ о 
действительных кошмарных пере- 
живаниях семейной жизни пре- 
вращается перед подругами в 

некий забавный, комический рас- 
| сказ. И рассказчица сама попа- 

дается в невидимые нити паути- 
‚ которые ее тащат в комизм. 
Она вроде бы сама начинает по- 
иво: «Ну, ты представляешь, 
т отмочил?». 
очим, это очень силь- 
р ский ход, когда 
} рассказываю 


мар, ужас! И я впадал. В 
ярость?!». А сейчас мне так леге 
ко: ведь мои приятели с боль- 
шей готовностью, чем я, хотят 
услышать смешное... 

— Разве мужчины говорят о 
своем предстоящем разводе с 
другими людьми? 

— Да, но не во всякой компании. 
Кстати, женщина с большим ос- 
нованием ожидает понимания от 
своих слушателей: женская поло- 
вина человечества более терпи- 
ма и более готова принять разные 
ситуации слабости. Мужская же 
половина готова принять мужские 
слабости в меньшей степени. По- 
этому мужчина, рассказывая при- 
ятелям о разводе, подает его как 
победу. Хотя в реальности это от- 
нюдь не победа, а травма, слом, 
отрыв души: 

Разведенный муж, в общем-то, 

лишен возможности поделиться: 
его не поймут, потому что не про- 
стят. Слушатели-мужчины узнают 
в его откровениях свои слабости, 
а подобное узнавание не «влеза- 
ет» в портрет «правильного мужи- 
ка». Ведь мужчина — существо, 
озабоченное собственной пра- 
вильностью более сильно, чем 
женщина. 

— Многие, разводясь, пола- 
гают, что обретают счастье, 
полет, светлое будущее... 
— Я не открою необитаем 


пор а а о в 


испытание, которое не все 
живают в разные свои жиз 
эпохи. Это путь ‘страда! 
бесконечных уступок, 


сов. Вот в че 


пик, давай закопаем нашу совме- 
стную жизнь! Начинаются сканда- 
лы, создается личная драма, про- 
исходит развод. Затем следуют 
облегчение, тишина. И... Разве- 
денные супруги начинают бежать 
назад, вспоминать: как хорошо 
было! 

Когда мы вспоминаем о про- 
шлом, каким бы оно ни было ужас- 
ным, мы о нем вспоминаем пусть 
с горькой, но с улыбкой. В про- 
шлом нет неопределенности: мы 
знаем, чем там дело кончилось. А 

раз знаем, то финал той сказки хо- 
роший. «Ах, как прекрасно мы 
жили!» Вот почему старики гово- 
рят: «Все-таки в нашей молодос- 
ти вода мокрее была». 

— Кого можно пожалеть боль- 
ше: инициатора развода или 
его жертву? 

— Одинаково их можно пожа- 
леть. Социологи не устают утвер- 
ждать: инициаторы разводов = 
женщины, ведь статистика неумо- 

лима, как старая дева. Но любой 
психолог никогда однозначно не 
ответит на вопрос: кто в конкрет- 
ной семье реальный инициатор? 
О ировался некий 
НИ р уга которого пода 
д. И он мне рассказал, 
Е Ве полугопа (),специ" 
п авал ситуации, подтал- 
" е его жену к тому, чтобы 
ее 
Отдельный разговор, но он это 
Делал! И кто же инициатор раз- 
одатам оказался на самом деле? 


медленно. И психоло 


О людей удивлять новизной 
Ужчина как был « . 
животнь ритуальным 
ім», пленником стереоти- 
0088 — только так должно быть, а 
м с представлениями о 
В должен быть «настоя- 
щий мужик», —таким он и остался 
на века. То есть реально средне- 
статистический европейский муж- 
чина должен прежде всего соот- 
ветствовать собственной муже- 
ственности в глазах других. 

Правда, есть группа мужчин, ко= 
торые признаются себе, что да — 
они пленники вот этой конкретной 
ситуации, того обычая, и признав 
шись, становятся более внутрен- 
не свободны. Как ни странно, они 
более приемлемые, удобные му- 
жья: с НИМИ МОЖНО ЖИТЬ. 

Теперь — о портрете разведен: 
ной женщины. Какой бы она ни 
была, она осталась живой фигу- 
рой в социальном плане. И пусть 
трещат на каждом углу об эман- 
сипации, открывают то и дело но- 
вый из самых новейших образ 
красоты: ноги — ОП шеи, сорок 
тысяч зубов во РТУ — среднеста- 
тистическая европейская женщи" 
на на столько «социальное живот- 
ное», на сколько мужчина «ритуз 
альное». Я имею в виду следую- 


гия не спе- 
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— это страшное оскорбление. А 
женщине скажи: «Ты баба или не 
баба?». Тоже неприятные слова, но 
не настолько для нее разруши- 
тельные, как для мужчины. 

— Сергей Иванович, каковы 
типичные причины разводов 
сегодняшнего дня? 

— Сначала скажу о новой при- 
чине сегодняшних разводов — она 
появилась недавно и косвенно 
была показана в любимом наро- 
ом фильме «Москва слезам не 
верит». Почему так долго этот 
фильм живет, несмотря на крити- 
ку? Потому что он психологичес- 
ки точно выверен. Посмотрите, 
когда ОН — артист Баталов узна- 
ет, что ОНА — артистка Алентова 
больше него получает, а у них лю- 
бовь, он тут же ритуально запива- 
ет. Ведь один из стереотипов 
мужского поведения гласит: ты 
должен зарабатывать больше 
жены, чтобы содержать семью!.. 
Или свежая история из моей пси- 
хологической практики. Ко мне 

пришла женщина с вопросом: 

что ей делать — разводиться или 

нет? Она и ее муж вышли на 
пенсию, а до пенсии он был 
большим начальником. Он сра- 
зу же успокоился — пенсию по- 
вроде бы приличную. А 
ена, посидев дома, откры- 
бственное дело и теперь 


10 везде успе- 


маш не, потому 


край света, чем позволят жене 
больше зарабатывать. 

Следующая причина разводов 
связана с появлением детей. Или, 
как в народе говорят, — бытовые 
и финансовые трудности. Когда 
ребенок совсем маленький, есть 
полное основание у мужа не вле- 
зать в процесс воспитания. У муж- 
чины есть такое оправдание: «Ну 
что же, сын (дочь) маленький. 
Жена должна с ним пока нахо- 
диться». Таким образом с самого 
рождения отпрыска он дистанци- 
руется от семейной жизни. А за- 
тем происходит либо включение 
в эту самую жизнь — и здесь боль- 
ше шансов, что семья не развалит- 
ся, общая деятельность всегда 
цементирует отношения; либо 
муж становится в позицию сто- 
роннего наблюдателя, критика и 
советчика. Это раздражает жен- 
щину, которая тянет семейный воз. 
При этом у мужа растет подспуд- 
ное чувство вины: ведь он реаль- 
но ничего не делает в доме. НУ, 
дай Бог, зарабатывает прилично, а 
если мало зарабатывает? Чувство 
вины изо дня в день растет, и вот 
муж бежит из семьи, чтобы избе- 
жать этого чувства: «Я не вижу 
ничего, поэтому я не виноват». ох 
добное детское инфантильное 
поведение весьма часто встреча- 
ется у зрелых мужчин. 

Еще одна причина разводов ща 
развод середины семейной жиз”. 


ники. 1 
В нас, людях, очень долгой 4 


фасад, там все наиграно, ненасто- 


ящее! 


Поэтому язвища реальной, роди- 


тельской семьи вырастают в нас 
имы, сами того не сознавая, вос. 
принимаем их как эталон. ОНА, на- 


пример, выросла в такой семье, где 
главной задачей было, чтоб все 


были сыты. А что касается чисто- 


ты в доме, это — дело десятое. «Не 


в операционной живем», — гово- 
рила ее мама. А ОН жил в другой 


семье, где мама была помешана 


на чистоте. И вот представляете: 
ОН й ОНА из этих разных семей 
создали свою семейку. 

Что тогда происходит? У супру- 
гов разные ожидания друг друга. 
ОНА расстаралась, наготовила, на- 
пекла, а ОН ест, не замечая. Сколь- 
ко женщин по этому поводу слез 
пролили!.. Зато ОН буркнул: «Что 


Это грязь у тебя такая?». Или ОНА 


ЕМУв момент, когда ОН Убирает- 
СЯ «Ты бы хоть картошку почис- 


га, Поч — 
а счастливые семьи б 
анчивают трагически 

Один супругуми чески? 
гое мое Умирает, второй дол- 
ОДИ т прожить один. Ему, | 

нокому, невероятно сложно 
перестроить свою жизнь. Если уп- 
рощенно: партнер-супруг — как 
зеркало, и нам нужно обнаружить 
В нем похожие на наши установ- 
ки, взгляды, точки зрения и так да- 
лее. И эти похожести настолько 
влияют, что счастливые супруги — 
буквально — друг без друга суще- 
ствовать не могут. Они становят- 
ся прямо-таки физической частью 
друг друга. 

И когда разводятся, потому что 
встретили другого человека, я дус 
маю, этоне новая любовь, я думаю: 
это любовь. То есть ОН или Она 
наконец-то нашли того кандида- 
та, который может претендовать на 
то, чтобы стать его частью: А до 
этого рядом был суррогат-заме- 
нитель. В итоге, догадались, разг 
м еще бывает вот какой развод 
— на третий день: Поженились; 
погуляли, пожили неделю, другую, 
месяц — развелись: Здесь глубин“ 
ные причины такие: они — В сказ» 
ках, которые нам то и дело читали 

ве. 
8 дета там Иван-дурак Бета 
ла вырастает в родительской сез 
м ВСЯКИХ ПОДВИГОВ дол- 
шать: Змея Горыны- 
Бабе-Яге сходить и так 
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самое подсознание наше коллек- 
тивное, то самое представление, не 
сознаваемое нами самими — как 
надо жить. 

Теперь представим себе реаль- 
ного Ивана-дурака, который сегод- 
ня женился в городском Дворце 
бракосочетания или сельском ЗАГ- 
Се. Он и в армию сходил, и с дев- 
чонками погулял, и вуз окончил, 

нашел свою Красоту Ивановну. 
Финал — свадьба. А с детства в 
подсознание Ивана вбито: же- 
нишься — сказка кончится. Вот он 
женился, и сказка кончилась. Под- 
сознание нами управляет. Нами 
управляет то, в чем мы не можем 
себе признаться. Тогда быстрей 
В назад — в сказку. Развожусь, опять 
| холост, опять герой! 

Вот основные причины наших 
разводов. 

— Сергей Иванович, а как быв- 
шие супруги относятся к сексу? 
Меняется ли их отношение к 
нему после развода? 

— Отношение к сексу в новом 
браке не меняется... Понимаете, 
какая штука: из семьи, из семей- 

ной жизни секс однажды улетучи- 
вается. Это происходит потому, что 
| он относится к досемейной жизни, 
к сказке (особенно у мужчин), и в 
сознании сидит, что секс — это ху- 
лиганство, некая разнузданность, 
пристойность. 
| Сексуальные отношения мужа и 


верю, потому что оно затрагивает 
интимные вещи. Представьте: при- 
ходят американские учителя или 
психологи в, нашу российскую 
среднюю школу и рассказывают в 
классах, что такое презерватив, по- 
казывают его, объясняют, как им 
пользоваться, призывают мальчи- 
ков, не стесняясь, заниматься она- 
низмом: мол, не вредно. Да, онани- 
ровать не вредно. Да, презерватив 
— штука хорошая. Но что на самом 
деле делают эти «просветители»: 

они рушат культурный слой наро- 

да. Для меня — психолога — это 

некая пирамида норм, ритуалов, 

правил, стереотипов поведения, 

иерархия запретов — это нельзя, то 

нельзя. Также для каждого из наб. 

Секс же в России всегда был зап- 

ретным, секретным действием: в 

нас же сидит православие! 

— Итак, если муж и жена раз- 
ведутся, потом найдут нового 
партнера по семейной жизни, У 
них в постели снова будет сдер- 
жанность? 

— Думаю, что нет. Во второй брак 
вступают более осознанно, поз 
скольку у человека за плечами есть 
уже два образа семьи — родитель 
ской и своей собственной. Раза 
мышляй и сравнивай, выбирай, приз 
меривайся! То есть отношение к 
сексу не поменяется. Бывшие суп” 
руги находят сексуального партне- 
ра так же легко или так же трудно _ 
как они находили его до того, Поз 
скольку секс —не причина, а след” 
ствие. И «раскручивать» со 
ные неурядицы надо начи 
с секса, а с отношений м 


зе ф2> ест 


хоо ях 


_ семей составлены из людей, не 9 
Конца близких друг другу, мы уж, 

об этом говорили. Муж и жена ыы 
нуждены идти на некие компро- 
миссы, на что-то закрывать глаза 
при поступках супруга (супруги), с 
чем-то мириться — это жизнь, Нет 
люди не надоедают друг другу, они 
просто устают терпеть. 

Тутнадо еще сказать о мелочах. 
Ведь супругам не нравятся не ка- 
кие-то личностные, морально-нрав- 
ственные, терриконовые, леднико- 
вые пласты, нет! Им не нравятся 
именно ме-ло-чи... 

Ну, не нравится мужу запах из 
жениного рта, что ж — пусть зубы 
почистит, пойдет к зубному врачу, 
отвернись, нос закрой. Смешно? 
Безусловно! А поди-ка поживи, если 
достает. Или постоянно в доме 
ругань из-за того, что муж не моет 

после себя ершиком сортир, или 
он чавкает, шаркает ногами... И 
здесь назревает развод. Многие 
думают: ершик, запах — последняя 
\ 2А вчереде семейных проблем, 
аии. Вовсе не так — других, 
С причин просто не было. 
МЬИ — наши мелочи! 
р важный момент по 
вате родов, Как почувства 
Расставать А оСНИМ Се 
можности Ся или поискать воз 
продлить этот совмест- 


НЫЙ ужа 
в Сов тво= 
вания? местного сущес 


и 
явл 


ОСН: альтернативой любви 
р не ненависть, а равноду- 


Понятно; «Не 


я так давно 1502. 7700У48 00м 


тебя люблю». Ав 
тебе еще 


не все бА 
ненавижу, убил б ео" 
без НЕЕ ы». ОН не может 

жить, потому что тогда с. 
кем он будет ругаться? 

Если супруги ругаются бешено, 
если есть притяжение в негативе: 
«Нет! Я тебе еще не все сказала! 
Мне тебе еще все надо высказать!» 
— значит, у них нет равнодушия. 
Значит, они просто «застряли» в 
«минусе», но притяжение есть, и 
мощное. Тогда супруги должны 
искать ресурсы дальнейшего со- 
вместного сосуществования. 

Я понимаю, мне легко говорить, 
жизнь намного сложнее, чем какие- 
либо научные схемы. Но все же, все 
же... 

'А когда они разъехались, случай- 
но встретились на улице: «Как 
дела? — Нормально. У тебя тоже? 
— ну, пока..», им уже другна друга 
наплевать. Вот это, вероятно, окон: 
чательный разрыв, даже если они 

сих пор расписаны. 
А ОЙ Иванович, хотелось 
бы, чтобы финал нашего раз- 
отря на непростую 


говора, несм' 4 
тему, все же оказался оптими' 


стичным;, добрым... 
яте попробуем... Мы при- 
и Е относимся к 


(21) 

басням. АВ снях, каки в окну 
тоже напи вся 

например, 
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РЕКОМЕНДАЦИИ ПСИХОЛОГА ДО РАЗВОДА 


© Если ваша 
стоялся, ПОЛЕЗНО АУ ДА МУ ПОСУДА 
ДРАМУ ПООБСУЖДАТЬ. Не обяза- 
тельно с психологом-консультантом, это, конечно, идеаль- 
ный вариант. Если у вас есть близкие подруги, друзья надо 
с ними обсудить наболевшее. Причем не с целью получи 
совет на все случаи жизни, а с целью выговориться. Доверяя 
свою боль кому-то близкому, вы просите его набраться тер- 
пения и выслушать вас минут 40. А рассказывая, вы сами 
лучше разберетесь в своих неурядицах, потому что рассмат- 
риваете свою ситуацию как бы глазами другого. Вам нужен 
собеседник, а не мудрый советчик. 


® Если вы, порассказав кому-то свою историю, все-таки при- 
ходите к выводу, что развод надо хотя бы как-то оттянуть, 
убрать, избежать, —ИЩИТЕ НОВЫЕ СПОСОБЫ ОБЩЕНИЯ СО 
СВОЕЙ ВТОРОЙ ПОЛОВИНОЙ. Например, вы поняли, вычис- 
) лили, по какому «сценарию» идут скандалы изо дня в день, 
Е ) какими фразочками начинаются, когда, в связи с чем; = раз= 
ТЕ. р рушьте этот стереотип! Договоритесь с мужем (женой), что 
ВР ругаться начнете, например, только в семь вечера. Заключи- 
те контракт: «Копим весь день претензии друг к другу; ав 
семь вечера их вываливаем». А когда наступает семь часов, 
вроде бы и ругаться неохота, перегорело. Но тут нюанс — 
раз договорились ругаться, постарайтесь в семь вечера на- 
чать ругаться. Вы увидите: нередко ругани бывают комичес- 
кими. А юмор, естественно, спасает от многих жизненных 


напастей. 

о ПИШИТЕ ДРУГ ДРУГУ ЗАПИСКИ. Какие мы обычно пишем 
записки своей половине? Отдаем приказ: «Купи молока. Зайди 
в булочную». 

Напишите перед приказом обращение (пусть даже муж или 


жена не поверит в искренность обращения), но пусть оно проз 
у е — в ваших отно* 


это просто сделать. Попытайтесь н 


ать через плаче, прощальны С 


ПОСЛЕ р 

АЗ 
• Что же, развод состоялся, В э Волл 
нить реплику, которую вы ЕЕК от момен 
в Малиновке», его играл арти дед из кин 
ши». ст Евгений 


Эту фразу забывать не надо. Сам 
— сразу пускаться во все тяжкие (в 
ном или косвенной мести): «Вот тебе назло я сей 
Вот тебе назло я сейчас замуж пойду» в ^^ 

Как о 20 поимали себя на том, что что-то делаете 
имея в виду образ бывшего супруга (супруги), остановитесь 
и НЕ СПЕШИТЕ. Наломаете дров. 


• Также стоит ПООБЩАТЬСЯ С ОБРАЗОМ СУПРУГА: не бой- 
тесь быть сумасшедшим (сумасшедшей). Не звоните ему (ей) 
по телефону, а просто — в воображении — поговорите с ним 
(с ней). 

Вот что порекомендовал бы священник человеку, которого 
посещают чьи-то призраки. Священник скажет: «Надо беса 
погнать». Но как? Тогда он посоветует: «Вы с ним заговори- 
те, с этим призраком, не бегите от него, не пугайтесь, спро- 

сите: «Как тебя зовут? Ты кто?». И призрак, который мучает 
вас, исчезнет». 


т уместно ПОМ | 
офильма «Свадьба 
Лебедев: «НЕ СПЕ- 


ое опасное после развода 
ариант заливания горя ви- 


Вела беседу Ирина АНДРИАНОВА. 


Аина ТИХОНЕНКО 


ПОЗНАТЬ СЕБЯ, 
СТАТЬ СВОБОДНОЙ 


Это письмо мы получили из Харькова. Лина ТИХОНЕНКО со 
общила, что ее своеобразным ангелом-хранителем является 
индийский мудрец, наш современник Ошо Раджнеш (включен 
в английскую энциклопедию «Мистики ХХ века»). Она видела 
его на видеокассетах, прочитала его книги. Многое из учения 
Ошо харьковчанка попыталась воплотить в жизнь. Свои на- 
блюдения и размышления Тихоненко изложила в «расска- 
зике из трех частей». Свой адрес она попросила не публико- 


ў 


вать, но готова ответить на все вопросы через редакцию: 


РЮКЗАК ЯБЛОК 
(© ТЕЛЕ ФИЗИЧЕСКОМ) 
Летом отдыхала в селе. Яблоки 
белый налив гнили на земле. 
Наша славянская бесхозяйствен- 
ность всегда меня огорчала. Толь- 
ко взглянуть на границу Белорус- 
сии и Литвы — это как черное и 
белое. Вроде люди разных планет. 
Перед отъездом набрала я ог- 
ромный рюкзак бесхозных яблок. 
Рюкзак неподъемный. Но из да- 
лекого бездорожного села он без 
моего участия был доставлен пря- 
мо мне в квартиру. мистика! Но 
(Так было. На последнем этапе 
‘знакомый моей подруги занес 
кзак на кухню и попросил са- 
она и сигарету. 
той национальной роскоши у 
я ло, и к тому же холо- 


спинку. Нормально! 

Я его, конечно, из квартиры удали- 
ла, но осадок оттакой дружеской по- 
мощи остался. Ненадолго. 

Яблоки я ела вареные (компот, ки- 
сель), сушеные, тушеные, а главное 
— литр сока в день (добавляла мор- 
ковь, капусту, огурец, буряк): Соквыс- 
шего класса! 

Днем ела немного помидоров и 2 
яйца. Все. Это почти месяц. Очень 
сильно очистила организм. И не 
только тело, но и мозги тоже. 

Последнее мое увлечение — Сез 
режа — ну, нельзя о друзьях плохо — 
говорить, Я и не буду. Сама сотвоз _ 
рила из него положительный © 
«Слепила из того, что было’ 
самом деле он был 
ник, именуемый в 


во. . 
РАДОСТЬ И БААЖЕНСТВО 
(0 ДУШЕ) 

Ошо считает, что мы состоим из 
трех тел: 

1) видимое тело — это физичес- 

‚кое тело; 

2) тело радости и блаженства — 
это Душа (ее тоже можно уви- 
деть); 

3) тело Истины, или тело Будды 
(Дух). 

Методы познания этих тел он 
предлагал разные: и 112 спосо- 

бов медитации (выбирай любой), 
и випассаны Будды (следить за 
дыханием), и Тантра, и молитвы, и 
суфизм и т.д. 

Поскольку в этом воплощении 
я родилась в теле женшины и мне 
присущи эмоции переживания, то 
есть чувства к возлюбленному, я 
выбрала суфизм — это безмерная, 
бесконечная, безграничная, всеох- 

ватывающая любовь к Богу (мож- 

Но назвать как угодно: к Космосу, 

Господу, Высшему Разуму). 

90 обви к мужчине (хорошему, 

ны ий этот урок я уже выучи- 

Е, 9 рождается, должно 

НО. 2 ак и любая влюблен- 

ЛИ ПВО атем рутина семейных 

НИЯ а сто человеческих отноше- 

р ААеШь маску — играешь 

‚ Повторение и скука... 
ЕРА при первой же возмож- 
Е мей экс-муж рванул на 
ца 7а етованную, то на про- 
Е Ие я ему сказала: «Сема, У 


Е Сеешь то в 
т Воздаяния и кармы 
6 ЛЮДИ считают, что это вос 


не «штучки», и 
жизнью на ПМЖ. едут за лучшей 


Мне их искрен- 
н 
С 
ТЕСИ Дино понимаешь, что 
мый Возлюб я РОЯ 
подь (но не рии о 
церковные ритуалы, 
обряды), то открываются такие 
секреты: 

— Ты выбрал Бога только тогда, 
когда Он выбрал тебя (то есть ни- 
кого нельзя насильно ни в чем 
духовном убедить); 

— Ты делаешь один шаг к Богу. 
Он к тебе — сто шагов; 

— Если ты стала на духовный 
путь, то Божественное начинает о 
тебе заботиться, и т.д. и т.п» 

Говорят, во многих тюрьмах на 
стенах начертано: «Не плачь, не 
бойся, не проси». Так зэки выра- 
жают свое отношение к Начальз 
ству колоний. Но эти слова были 
ив Древней Греции, а относились 
они к Богу. Имеется в виду» что 


все, что тебе положено в этой 
и не 


за прошло 


ма. Оно нико 
а только сегодня. Живите 


здесь-и-сейчае! Живите в мгно- 


вении. в: 
Почти все люди только и о 

шаются © прошлом, только и пе-_ 
события, а 
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тижимо без партнера (какое сча- 
| стье потерять зависимость от 
8; кого-то), и сравнить нельзя с 
обычным соитием с мужчиной. 
Кто же, получив алмаз, станет ин- 
тересоваться галькой на берегу? 


ЦАРСКИЙ ПОДАРОК 
(0 АУХЕ) 

Познать себя, стать свободной 
== это единственный маяк, кото- 
рый светит мне постоянно, 

Большинство людей боится 
смерти, так как не познали, что со 
смертью умирает лишь физичес- 
кая часть тела, а Дух, то есть имен- 
но то, чем мы являемся в самом 
деле, вечно живой и никогда не 
может умереть. 

Я безгранично люблю жизнь, 
В очень люблю сына, друзей. Все, что 
мне необходимо в этой жизни, 
Господь мне посылает щедро и 
без условий. Тут нет моих заслуг 
и тоскливых, нудных прошений. 

Мои ежедневные молитвы — это 
«Отче наш» и та, которой научил 
Ошо: 


Существование! и 

Будь мне свидетелем. 

Отправляюсь к ногам „ 

Пробудившегося, 

Стать Пробудившейся — 

цель моей жизни! ; 

Напомни, если забуду, | 

Верни меня к ногам 

предельной Истины. 

Аум. 

И в заключение — слова бес- 
смертного Будды: 

«...не нужны теории о Богеи 
Душе. Будьте сами добры и де- 
лайте добро. 

Это приведет вас к Свободе 
и Истине, какова бы она ни 
была». 

От себя добавлю. Господь 
сделал каждому из нае царс- 
кий подарок: привел в этот 
мир. И только от вас зависит 
— жить в раю или в аду. Только 
вы решаете: распуститься ли в 
прекрасную розу или быть гря* 
зью под чьими-то подошвами. 
Не ошибитесь, а Господь все- 
гда с вами и за вас. 


НЕ УВЛЕКАЙСЯ 
ЛАИРСКОЙ СУЕТОЙ 


Бы, н — кипящий котел событий, про- 
М рований и — все-таки — радости. Много, 
Я . о в на- 

шей жизни суеты, сиюминутных впечатлений. Иногда хочет- 
ся остановиться, побыть наедине с самим собой, поразмыш- 
лять о разных вещах не впопыхах, а серьезно. 

Кто-то тогда идет погулять по лесу. Другой садится в по- 

А езди спешит на встречу с ровным, вечным дыханием морях 
а Третий открывает том стихов, читает любимых поэтов. Чете 
1 вертый слушает музыку... Есть и такие, кто ищет ответы на 
свой вопросы в мире мудрых мыслей. 

Мудрые мысли полезны всегда — и в радости, и в печали, 
болезни и полном здравии. Мудрые мысли дают человеку 
силы, надежды, спокойствие. Они учат не только работать, 
добиваться душевного равновесия. Они учат ровно, с досто- 
инством дышать — жить. 

Мысли мудрецов — наши душевные целители. 

Красота? Она вянет. 


ИЗРЕЧЕНИЯ МАРА БАР Законы? Они меняются. 


СЕРАПИОНА ИЗ САМОСАТЬ! 
Мир полон противоречий. В ТО 
время как одни родители броса- 
ЮТ Своих собственных детей, дру= 
е Усыновляют чужих. 
ее как одни с большим 
И ретают себе скудное 
что Им Во, другие наследуют т©, 
вовсе не принадлежит. 


рт Умнейший из смертных 
2 нам, на что человек может 
я, В чем он может быть 
а енным, что есть на свете по: 
М стоянного.' А 

2 Его отнимают. 
двергают грабе- 


5: Р 


дети? Они умирают. 
Слава? Ее опережает зависть. 
Кто, например, еще мог так быть 
доволен своим царством, как Да- 
рий, своим счастьем, как Поликрат, 
своим мужеством, как Ахилл, сво- 
ей женой, как Агамемнон, своими 
‚ как Приам, своим ис- 
кусством, Как Архимед, своей муд- 
к Сократ, своей ученос- 
агор?.. Но конец их 
ен. Никто ИЗ НИХ не из- 
был 08 очарования и смерти. 


А 
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° подстережет неудача, никого не 
вини» не сетуй на Бога и не гне- 
вайся на свою судьбу. 

Помни, что к уловкам и ухишре- 
ниям прибегают не мудрые, а дей- 
ствующие беззаконно. 


Стремись к книгам больше, чем 
к богатству, ибо чем больше иму- 
щества, тем больше беспокойства. 
Я сам был тому свидетелем. 

Большое богатство иногда по- 
добно сильной зубной боли. 

Чем больше стяжательства, тем 
больше злосчастья. 


Многократно испытывая людей, 
я убедился, что их интересуют 
только деньги. У них нет твердых 
принципов, их помыслы изменчи- 
вы, и поэтому уделом каждого ста- 
новится печаль. Они не видят ис- 
тинного богатства мира, которое 
заключается в том, что люди все 
равны. Поэтому каждый подвер- 
гается страданиям. Люди слиш- 
ком погрязли в корыстолюбии — 
главном недостатке испорченных 
сердец. 


Удали от себя печаль — никог- 
да и ни при каких обстоятель- 
ствах не было от нее пользы 
дям. Отрешись от изнуряющих 


ыли Кроме разума и зна- 
ничего, что помогло бы 
т беды, преодолеть 
‘удары, которые 


А если суждено, чтобы с нами 
случилась беда, то мы спокойной 
с достоинством примем уготован- 
ную для нас кончину. 

Не советую терзать себя забо- 
тами и огорчениями. Сколько бы 17 
мир ни существовал, мы всегда 4 
будем лишь небольшой частицей | 
его. 


ИЗ РАССКАЗОВ 
2 ФИЛОСОФАХ 

Один мудрец сказал своим уче- 
никам: 

— Пусть ваши помыслы будут 
всегда светлыми, ваша речь == ску= 
пой; ваш внешний вид = екром= 
ным. Эти три вещи заслуживают 
похвалы 

Другой заметил: 

— Есть пять типов людей, бес- 
плодно утомляющих себя и своих 
близких: 

1. Невежда, берущийся обучать 
других. 

2. Человек, стремящийся к ложе 
ной цели. 

3. Правитель, советующийся со 
своими приближенными. 

4. Человек, взявшийся за непо- 
сильное для него дело. 

5. Лукавый служитель, надею- 
щийся всех обмануть. 

Третий добавил: 

— Есть шесть вещей» 
постоянны по самой 
тучи, дружба глупца, ж 
чрезмерное богатотеоь 


| СПАСИБО ТЕБЕ. 
"0 ДАЧНЫЙ СЕЗОН! 


Заметки Зинаиды Васильевны КУЛИКОВОЙ — своеобразные 


настрои — не однажды появлялись на страницах вестника 
«ЗОЖ». Сегодня Зинаида Васильевна знакомит со своим твор- 
чеством читателей «Предупреждения». 


Каждый год я с нетерпением 
т жду весну. В предвкушении удо- 
Е вольствий, которые собираюсь 
получить во время дачного сезо- 
на, начинаю к нему потихонечку 
готовиться. Сначала это обычная 
забота всех дачников: посмотреть, 
какие семена есть, какие надо до- 
купить. На дворе январь, зимняя 
стужа, ав моем воображении мой 
сад. Я представляю, как утром 
прихожу в свой сад и босыми но- 
гами ступаю на мягкую прохлад- 
ную землю: хожу между грядок, по- 
Хваливая буйно растущие овощи. 
ие К Јановится так легко и 
уже м Я и в самом деле 
НИЕ а саду. Такое состо: 
Е р (ощущение при- 
И над землей) будит во 
МАВ скрытые силы, идет приток 
ор лтан касоси 
усталости не о другим людям, и 
ритат щущаю. 
ящики, река продолжается: 
АЕ „посев рассады, уход 
За ней ит.д. — значит, и удоволь- 
родолжаю получать каж- 


та о растениях, будущем урожае. 
Я все делаю хорошо и вовремя, 
чувствую себя спокойной, уверен- 
ной и умиротворенной, ночами 
сплю хорошо и вижу красивые 
цветные сны о лете. 

Природа делает свою привыч» 
ную работу. Вот уже и снег рас- 
таял. Иду первый раз в свой сад. 
«Как вы тут, мои дорогие деревья 
и кустики, пережили зиму? Вижу, 
что все в порядке, нечего беспо- 
коиться. Спасибо вам». Я хожу по 
дорожкам, разговариваю срастез 
ниями, прошу их просыпаться от 
спячки и порадовать меня хоро- 
шим ростом, ая УЖ постараюсь за 
ними получше ухаживать, сколько 
сил хватит. И снова, но с еще 
большей силой, я испытываю сот 
стояние «парения” — могла бы 
сейчас столько работы переде- 
лать. Да рановато еще. Ничего, все 
еще впереди: 

‘После этого похода 
мя меня не покида 
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н 
о нето сезона. Задаю себе 
=, “Каково мое здоровье на 
данный момент?» Мысленно об- 
следую себя и выясняю, что в ос- 
НОВНОМ все в порядке, но вот МЫШ- 
цы заболели после первого похо- 
да, времени на ходьбу затратила 
больше, чем обычно — значит, ма- 
ловаты были физические нагруз- 
ки зимой, тело ослабело, вес уве- 
личился. Говорю себе: «Зинаида, 
будешь продолжать ходить в сад 
пешком». Соглашаюсь сама с со- 
бой. Я это делаю уже восемь лет 
И в этом году не изменю ходьбе 
пешком. До сада 2,5 км, воба кон- 
‚ ца — 5 — прекрасная физическая 
С нагрузка. Но время, которое я тра- 
7 чуна дорогу, надо использовать не 
только для физической, но и пси- 
хологической работы над собой. 
Постараюсь научиться освобож- 
дать голову от ненужных мыслей, 
помочь себе самосовершенство- 
ваться и самоисцеляться. Пора- 
ботаю над дыханием. 

К тому времени, когда начина- 
ется регулярная работа в саду, я 
уже подготовлена. Отрабатываю 
®Э темп ходьбы: бодро, весело, рит- 

мично: 1, 2, 3, 4 (счет про себя). 

Тело подчиняется моей команде, 
| идет хорошо, сердце работает от- 
° ЛИЧНО, не задыхаюсь. Начинаю от- 
влекаться от счета, тело справля- 
ся с работой само, я любуюсь 
бом, облаками, птичками — ка- 
ота’ . 
торое время слежу за ды- 


раз, стараясь воображать то, очем 
говорю. Это упражнение я могу 
повторять несколько дней до тех 
пор, пока фраза станет любимой, 
привычной и будет руководством 
к автоматическому действию. Вот 
примерные фразы, над которыми 
я работала, исправляя свои недо- 
статки и комплексы неполноцен- 
ности: 

«Я энергичная, веселая, красивая, 
здоровая, богатая женщина»; 

«Я — могу, я — гармония, я— по- 
кой, я — любовь, я — сила»; 

«Я люблю перемены, я впускаю 
перемены в свою жизнь»; 

«Свет, наполни меня, исцели, за- 
щити и благослови. Я в безопас- 
ности»; 

«Я — 17-летняя красавица. Я 
возврашаю молодость своему 
организму» и т.п. 

Много раз я убеждалась в том, 
что мысль материальна, как ска- 
жешь— так и будет. Главное — не 
позволять себе говорить гадости 
ни в чужой, ни в свой адрес, пото- 
му что эти отрицательные мысли 
тоже могут реализоваться. Кто 
тогда будет виноват в том, что вы 
станете забывчивой, толстой, 
страшной, неудачливой, — да мало 
ли еще какой? Не грех похвалить 
себя лишний раз. Глядишь == таз 
кими прекрасными и станем. 

Этим летом я говорю, но чаще 
пою на свои мелодии стихи: и 
«Солнце любви светит для всех. 
Сердцем согрей нежный ро 
Пусть зазвучит радостный 


акне хочется их шоки 


[0] 
БМ ‘ум поведением. Это аы, 
могу дает мне огромный прилив ЗИ. 
> тех Даю себе и другие задания на- 
мой, пример, исправить осанку: какое- 
твом товремя иду по дороге, как мане- 
Вот кенщица по подиуму или ИНдИйс- 
Ыыми кая женщина с кувшином на го- 
едо- лове. 
цен- Замечаю на себе внимательные 
взгляды прохожих — чувствуют 
ивая, ОНИ ЧТО-ТО, а понять не могут, чтоя 
улыбаюсь им потому, что желаю 
— по- мысленно здоровья. Подавляю- 
щее большинство людей очень 
скаю 


хмурые на вид, у иных просто му- 
ченическое выражение лица— мои 
улыбки тут как-то и не к месту. Но 
некоторые улыбнутся в ответ — 
это так неожиданно и принимает- 
ся мною как подарок от сердца. 
Люди, впустите радость в себя, вы 
поймете, как это хорошо! 

35 минут в пути в одну сторону 
могут вместить в себя многое, а 
1 час 10 минут — и того больше. Я 
благодарна своей ходьбе пешком, 
потомучто успеваю на ходу полез 
ВитБся силами Природы. 

Пришурю глаза, посмотрю на 
Солнце и вижу, как от него протяг 
ВУлся лучик прямо ко мне: Прошу 
60: «Лучик, почисть мой позвоноча 


и: __ ИК» Глаза раскрою — лучик убе- 
я. Жалк Солнцу «переодеваться»: Он 
9 надевает на свои ладошки мягкие 


ПУшистые желтые рукавички: 
_ Снова прищуриваю глаза — ВОТ лу- 
ЗИК уже бежит ко мне, я его впуст 
каюу отдаю в его власть Свой 
оночник. Лучик своими пуши? 
1 энергетическими рукавич 
истит мои позвонки, убирая: 
ивая все ненужное, р 
врач, который знает, чт А 
онок за позвонко 
р уч к несколько раз 


000 света. А я идусе 
оге напев, 25 
ч ая песенку: 
ЛЮбви светит для всех» и 
5 ` 


поро О мне все легче й легче и 
ца с шее б 
Спасибо лошевй Уке не болят 

Иногда занимаюсь коррекцией. 
зрения, тогда много раз повторяю: 
«Я одинаково хорошо 6 
левым таки п намаа 

, равым глазом, как 
вблизи, так и вдали. У меня 100- 
процентное зрение». Замечаю, что 
мир вокруг меня проявляется, ста- 
новится резче и красочнее, со вре- 
менем очки пришлось сменить на 
более слабые (на 1,5 ед.). 

Да и вообще, жизнь будто ста- 
новится интереснее и лучше — это 
мое отношение к ней поменялось. 
Раньше я частенько жаловалась, 
скулила по разным поводам, а по- 
том поняла, что я — хозяйка своей 
жизни, как скажу, так и будет, по- 
этому лучше всего рассаживать 
вокруг себя ростки радости, чем 
печали. От этого изменения в своз 
их взглядах я получила новое имя: 
«оптимистка» — теперь я утешаю 
тех, кто еще не понял того, что по- 

ая. 
тога разгона, что дает мне дача 
ный сезон, надолго хватает. Жизнь 
движется в заведенном цикле, 
ямки И ямы «пролетаются» на 
взлете, по воздуху: Иногда после 
события отмечаю, что, 
стресора думаю: 
я такая спокойная, и думаю а 
мной ли это действительно ОЕ ? 
выручает убеждение: ла 
лается — все к лучшему“ 

не беру в сад еды, п} 

надобности: ёсть там 
О 
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энергию дает Космос, именно 3/4 
части нужны для обеспечения 
процессов мышления и психичес- 
кой деятельности. Значит, есть 
можно совсем мало, а вот думать, 
совершенствовать себя надо как 
можно больше. 

Что такое Космос, Пространство, 
Реальность, в которой мы живем? Я 
смотрю в голубое небо, на белые 
облака, далекий горизонт — какая 
грандиозность, какое великолепие! Я 
представляю себя маленькой части- 
цей Вселенной, о которой она про- 
являет заботу. Я чувствую себя ре- 
бенком в люльке, которую покачива- 

ет любящая мать, и мне не страшно 
жить, потомучто все мои мечты ис- 
полнятся — стоит мне только при- 
нять помощь Пространства. А оно — 
вот оно, рядом со мной; я виху, ка- 

кое оно сверкающее искрами. Я в 

нем как рыбка в воде. оно меня ле- 

леет, защищает. Я верю в него, надо 
только верить и открыться ему на- 
встречу. 

Я опять в состоянии «парения», 
когда все дела по плечу, когда нет 
ничего невозможного, исполняют- 
ся мечты. 

Рисую себя стройной, молодой, 
красивой, энергичной и здоровой. 

СУМКИ, которые несу в руках, со- 


всем не кажутся тяжелыми, ша; 
замедляется, на железнодорожную. 
насыпь вбегаю, как девочка. Гово. 
рю себе: «Я— могу, я сила, явсе 
всегда успеваю». ? 

Темп движения на обратной д0- 
роге всегда тот же, даже если за- 
паздываю на встречу с пациен- 
том. От времени отключаюсв, не 
считаю минуты, забываю о нем и 
каким-то невероятным образом 
успеваю прийти вовремя. Говорят, 
что и время — величина непосто- 
янная: может сжаться или растя- 
нуться; то есть время может ра- 
ботать на нас. 

Вот и мой дом, белый девяти- 
этажный корабль. Я, довольная, за= 
горевшая, пыльная и потная, идув < 
ванную, поливаю себя «розовой» 2 
горячей водой и «желтой» прог є 
хладной. Выйдя из ванной комна- Е 
ты, ложусь на пол, растягиваю по- В 
звоночник и делаю «ролик» — б 
свернувшись в клубочек, катаюев 
на спине, затем 15-20 минут лежу, с 
отпустив напряжение из всех Л 
мышц. Хорошо! Спасибо тебе за и 
все, дачный сезон! к 


Адрес: Куликовой Зинаиде т 
Васильевне, 462428, Орен“ г. 
бургская Об г.Орск-28, { э 
а/я 10. 


ную 

2во- 

сеи 

гдо- 

\за- 

зе ( нигде не б 

„не Е Когда д Олит, рекламы лека ан 

ем и | ешь равнодушно. Но когда на се бе а на ТВ ьол 

зом ’ зультат фармакологии, начинаешь 'Спытаещь плачевный ре. 

рят, скептически. За 14 лет болезни и к ней весьма. 

сто: | ства меня не только не вылечили, но кар адиционные лекар- 

Стя- | бился все более жестоким. А местный ждый приступ стано- 

` ра- пыльцы — желтенького порошка, риа прием цветочной 
| всегда избавил от болезни. ного пчелами, на- 

яти- 

я, за- По утвердившемуся мнению, ки сосудов (разрушение сердеч- 

иду в сердечные заболевания, инсульты, но-сосудистой системы) и разно- 

вой» диабет, опухолевые — следствие ситься по всему телу Простейшие 

про- стрессов и неправильного пита- более организованны, чем бакте- 

мна- ния. Вэтом есть зерно истины, но рии, и могут менять антигены — 

о по- вцелом получается, что человек белки, поікоторыміихузнаевнаша 

к» — болеет от того, что живет. иммунная система и вырабатыва- 

аюсь Иначе подошли к проблеме ис-. ет против них защитные антите- 

лежу, следователи. Т.Я.Свишева и ла. Более того, они способны вы- 

всех ЛВ.Козьмина. Они отстаивают делять антигены» мед 

0 (^он, микробиологичес ра человеки ии начинают 

Уюприроду этих заболеваний. Их ПРИНИМ ия о изразитов от лейкоци- 

аиле т ИЯ вполне совпадает с патот заменя ших белых кровяных тет 

рен- ВНезом (течением) болезней и те — #8 

-28, 2Ффективностью применяемых к это еще прелюдия к уничто- 


отв по известной системе 
В Кого профессора Канудзо 
лот И и апитерапии лечения пче- 
продуктами. 
‚данным Всемирной органи 
Издравоохранения, наиболее 
остраненное заболевание = 
ОМоноз. Ученые пытались 015 
его к венерическим 34007 
ТЯМ; но трихомонады, кроме 


процесс ста 
проникать через 
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‘клетки (и трихомонады) не нуж- 
даются в кислороде. Они — дети 
углеродной праатмосферы Земли, 
сходство с которой стремятся 
воссоздать и в организме. Они 
расщепляют сахара с помощью 
вырабатываемых ими ферментов. 
При этом образуется мало энер- 
гии и много молочной кислоты и 
углекислого газа, который в со- 
единении с водой дает угольную 
кислоту. Происходит закисление 
организма. Нужная-паразиту био- 
химическая среда создана. Теперь 
быстро начинают расти опухоли. 
Опухоль, как большое скопление 
паразитов, уже не может остаться 
незамеченной, лейкоциты атакуют 
ее, но смываются потоком молоч- 
ной кислоты, выбрасываемой опу- 
холевыми клетками. 

Здесь и приходит на помощь 
лечебный комплекс на основе 
пчелопродуктов. Мы применяем 
мед, пыльцу, прополис и маточное 

Е! молочко (апилак). 
| Бытует узкий взгляд на пыльцу 
только как на средство от авита- 
миноза. Это далеко не так. Пыль- 
ца — ценнейшее лекарственное 
средство, которое с полным пра- 
вом можно назвать сконцентриро- 
ванной фитотерапией. Это сред- 
ство опыления, в которое Приро- 
да заложила тончайшую генети- 
ческую программу возрождения, а 
° ее фитонциды губительны для 
всех видов болезнетворных мик- 
организмов в организме чело- 
ха ылЬца— главное средство 
‘закисления организма. 
очную реакцию жид- 

ли Я 


ъа 


чивает от хронических ТО 
болей, устраняет внутричере я 
давление. Разглаживаются ва З 
козные узлы, так как восстанавлу 
ваются стенки вен, структура ко. 
торых разрушена проникающими 7 
через них паразитирующими од. с 
ноклеточными. Нормализует ар- Г 
териальное давление при гипер- 
тонии. Поэтому ее прием незаме-! 
ним при холециститах, язвах же- 
лудка, при заболеваниях сердца, 
диабете (в смеси с медом), им- 


потенции... С 
Успешно помогают человеку в м 
борьбе с паразитами прополис и н 
маточное молочко. Но никакое М 
отдельно взятое средство не яв- х 
ляется панацеей. Нужен лечебный (2, 
комплексный подход с конкрет- н 
ными дозировками и процедура: л 
ми в зависимости от основного й м 
сопутствующих заболеваний, 
Именно такой метод мы исполь- не 
зуем в своей практике. Львиную с 
долю лечебной работы нужно проз м! 
делать самому пациенту. МЫ кї 
только ставим пчел и осуществ» м 
ляем методическое руководство» ш 
Нельзя помочь, когда человеке жі 
может преодолеть уже ставшую ка 
автоматической привычку к 06698 оч 
ным лекарственным средствам,» 
когда не может отказать себе В 26 
привычном комфорте. И жаль та2 | ВЕ 
кого больного, а ничего не ПОДе вр = 
лаешь, когда не складывается 8328 _ ў Цв 
имопонимание, зо 


Все фармакологические. 
ства, если вдуматься, нося 
ДЯЩИЙ» характер: здесь отпу 
там полегчает. Но они лиш 


ПВН, каким врагом име 
епк х тогда подбирать а 
вари зующие методы и о 
Навли_ ония. При этом надо расо ч 
'ра ко 0 ИЛЛЮЗИЯМИ о спасительноея ралвных 
Ми од- суровые процедуры и Керк вабо 
(ет ар- проявления очистительных КРИ Дмитриев а 
гипер- Г ЛЕ ИТИМский 
әзаме- 
ах же- 
ердца, ЦЕ 
Л), им- Древние греки считали, что боги еу 
век Олимпа были бессмертны пото- сзи пищу богов, 
б А уу что пищей их была амброзия, а предтоло с ПР оЗИЛЬНЕЙ БС 
И напитком — нектар. Согласно Го- Ожить, что в Древнейгре 

икакое Меру, нектар красного цвета и по- ой СЛОВО «амброзия» как бы" 
не яв- Ино, Пили его, смешивая 9 общало представление о пре = 
чебный с водой. Считалось, что пост Е которые могут у 
нкрет- і ловекуесли н ) 
Е КА 
зного И оу. 2ссмертие, слабо пове и долголетие. В старинных 
ваний. И порнезнаю о литературни ааа понятие 
'‘споль- Нектара, хотя У розия» обычно связывается с г 
ьвиную КаРа им известно, что он нектаром, и невольно возникает а 
8 р рается мириадами насеко- мысль, что речь идет о продукте, — — 
у Мы іи что собранный пчелами не-  получаемом из цвете Ш о С. 
и цеств- 57 цветов превращается в мед. целебных воще аи тр за 
одство: м также, ЧТО В цветах боль- нем О ва. НАСА та я 
овек не р га растений нектар содер- проза И к 
гавшую го В виде микроскопических называ 
к обыч- за и поэтому собирать его с 
дствам, Ч трудно. Ё Ств! Откачанны 
себе в _ТОЖе представляет собой не- КИЙЕ В 
‹аль та ? Это сок, выделяемый медо- лов а 
е поде- МИ железками (нектарниками) пишаа 
тся вза КОВ И содержащий легко уст На и из 

з еМые организмом человека, 089) или Сотов 
лекар 8 для него сахара, фермент к: ПЫЛЬ 


Фирные и бальзамические ве ервир 
‚ Наибольшее количество © р 
выделяется в период ©П” 
2 ия растения. А что Же 


под словом „ам 
с е и 
мевалось не р ози- 
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_ его «пищей богов»? Чрезвычайно 
полезный и в своем роде незаме- 
нимый продукт (разумеется, при 
его умеренном и правильном 
употреблении). 

Особенно полезен для челове- 
ческого организма мед, не осво- 
божденный от сот и содержа- 
щий не только переработанный 
пчелами нектар, но и какое-то ко- 
личество цветочной пыльцы (пер- 
ГИ). «Мед не чист, внем много пер- 
ги». Однако именно этот мед, а не 
откачанный и неоднократно про- 
цеженный, и является наиболее 
полезным. 

Нужно утром, за полчаса до зав- 
трака, съедать по 1 чайной ложке 
сотового меда. Этого достаточно, 
чтобы исчезли многие хроничес- 
кие недуги, восстанавливает хоро- 
шее, бодрое самочувствие. При 
систематическом употреблении 
мед особенно благотворно дей- 
ствует на нервную систему и пи- 
щеварение, а также способствует 
невосприимчивости организма к 
ряду инфекционных болезней. 
Цветочную пыльцу по ее воздей- 
ствию на организм можно срав- 
нить с деятельностью желез внут- 
ренней секреции. 

ПРИМЕНЕНИЕ 
При колитах, хронических за- 
_ порах и поносах цветочную 
пыльцу принимают в чистом виде 

о есть без меда) — по 1 чайной 
ожке 3 раза в день. Курс лече- 
1—1,5 месяца, . 


и, не поддающиеся 
інтибиотиками и дру- 
аментозными сред- 


еняя смесь: 180 


Оставляют смесь на несколі 
дней при комнатной температур 
до появления признаков брож 
ния. Применяют по 1/2—2/3 сто. 
ловой ложки перед едой, Курс 
лечения — 1—1,5 месяца. 6. 
При заболевании печени по. | 
могает прием дважды в день — 
после завтрака и после обеда — 
смеси из 1 ст. ложки меда и 1 
чайн. ложки цветочной пыльцы, ; 
Регулярный прием цветочной | 
пыльцы снижает давление и 
увеличивает содержание ге- 
моглобина и эритроцитов в 


крови. | 

При расстройствах нервной на 
системы: 1 ст. ложка меда и 1 ка 
чайн. ложка цветочной пыльцы. ГОЕ 


Применяют смесь после завтрака 
и после обеда. 

Шум в ушах, обусловленный ся, 
сосудистыми нарушениями 


головного мозга, явлениями РА 
атеросклероза сосудов го- еще 
ловного мозга — утром нато- Не 
щак принимать 20 мл препарата г 
линетол, изготовленного из льня ОЕ 
ного масла, и 1 ст. ложку цве? ся ! 
точной пыльцы с медом. Вече 8 
ром — 10 мл линетола и 1 девер* са и 
тную ложку пыльцы с медом: ич 
Курс лечения — 1 месяц. Шри Чепт 
положительном результате п0@ Щин: 


ле двухнедельного перерыва 
надо повторить курс. 

Люди, которые страдают ГИ? 
пертонией, могут употреблят®. 
пергу как до, так и после еды». 
всем же остальным рекоменд} 
ется принимать ее только 
ле еды. „208 
Адрес: Зайнетдиновой 
едоровне, 453350, Б: 


и рИя г. Кумертау, али 
И 


ня 


(Наш постоянный автор Лидия И, 
‚ слала нам не только свои очер 
но и стихотворение «Помни - я рядо 
ла, что написала его «как бы в помощь 
Пусть дорогие мои люди верят, что я по- 
любить, опекать и им помогать. С верой- 


вановна КУЗНЕІ 
едные «Житейские ис 
м». В письме она сс 
оставшимся н. 
прежнему 6; 
то жить легче! 


верим, что Лидия Ивановна еще долгие годы б а 
удет радовать 


нас и наших читателей своим творчеством. 


ЦЕЛЕБНЫЙ НАПИТОК 


Пришла как-то ко мне закадыч- 

у ная моя подруга Валентина. Ну, 
как всегда, потянулась нить раз- 

говора. Темы вечные: дети, забо- 

ты, болезни. Беспокоит ее, что 

муж на вялый кишечник жалует- 


ся, старший сын на поджелудоч-” 


ную железу обижается, а жена 
младшего сына, молодюсенькая 
еще, а уже от язвы желудка стра- 
дает. 

= Диету не соблюдают, а здо- 
ровыми быть хотят, — сокрушает- 
ся моя гостья. ; 

Сидит она у меня, не спеша чае- 
вничаем. Тут я вспомнила про ре- 
цепт, который одна добрая жен- 
щина переписала для лечения 
моих внуков от дисбактериоза. 
Нашла я этот листочек быстро. 
Валентина его прочитала и ис- 
кренне обрадовалась: просто, до- 
ХоДчИВвО, а главное, доступно! Вы- 
писала она, что необходимо, и го- 
‚ворит, что сразу по пути в аптеку 
‚зайдет. Если что будет из нужно- 


Валентина делала по рецепту 
все, как положено. Сначала у нее 
получилась жидковатая творожи- 
стая масса (так всегда сначала по- 
лучается). Все комочки она раз- 
била миксером, но можно и вен 
чиком воспользоваться. 100 грам- 
мов сразу оставила для будущей 
закваски, а остальное разлила по 
приготовленным бокальчикам. 
Все домочадцы дружно выпили © 
различными добавками: Валенти- 
на с ложечкой меда, муж = с лоз 
жечкой сахара, а молодые доба- 
вили по ложечке желе из красной 
смородины. Пили © удовольстви- 
ем этот своеобразный йогурт. 
Снохе Катерине он понравился 
больше, чем «Наринэ»: пьется луч- 

не тянется. 
ЗИ. они пили 20 дней. пои 
дачными делами занялись, а осе- 
нью твердо решили «пите 
курс повторить: Вот отока у 


ктейль «Здоро 
ко илакти! 
п 
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его до 40 градусов, затем высы- 
пать в него содержимое одной 
ампулы «Колибактерина», «Лак- 
тобактерина» или «Бифидумбак- 
терина». В течение суток настаи- 
вать в темном, теплом месте и 
пить по одному стакану 2 раза в 
день за 1 час до еды. Когда оста- 
нется 100г коктейля, добавляют 
к нему свежего молока до объе- 
ма одного литра и опять ставят в 
темное, теплое место на одни сут- 
КИ, ИТ. Д. 
От себя хочу порекомендо- 
вать: 
1. Тем, кто хочет пить его для 


Начну с того, что жить я хочу 
долго. И все основания для это- 
го у меня есть. Во-первых, обе 
мои бабушки долгожители, про- 
жили почти 90 лет. Во-вторых, я 
веду здоровый образ жизни. В- 
третьих, человека на земле за- 
боты держат, а забот и хлопот у 
меня много. Дети и внуки меня 
любят, я им за это благодарна и 
очень хочу подольше им быть по- 
лезной. Но, что греха таить, — 
гости мы на этом свете. Как и 
положено гостям, очень хочется 
уйти достойно, оставив о себе 
теплые воспоминания. Хочется, 
чтобы, прощаясь, тебе пожелали 
земли пухом и лучшей жизни в 
ином мире. р 
Но порой бывает обидно, ког- 
рекрасного, всеми уважае- 
века съедает прожор- 
‚и все, что отнего 


профилактики и очищения орг 
низма, пить можно неделю, а по- 
том закваску обновить, так как она. 
истощается. ы; 
2. Тем, кто хочет здоровье по- _ 
править, запоры победить, помочь 
слизистой оболочке желудка, ў 
надо закваску менять чаще: через ў 
3-4 дня. Пить этот напиток мож- | 
но хоть целый год! От него ниче- "ПВ 
го плохого не будет. Только 
польза одна. 
Особенно полезно сочетание 
коктейля «Здоровье» с яблочным 
соком. Тем, кто хочет долго жить, 
коктейль «Здоровье» надо пить! 


ПОСАЕАНИЙ ШТРИХ 


никого не красит. А люди, как из- 
вестно, запоминают последнее. 
Так, у моей знакомой была 
мать. Прекрасная русская жен- 
щина, изумительная хозяйка. Вся 
семья держалась на ней. Детей 
она вырастила правильными. 
Были среди них и врачи, и мед- 
сестры. Но заболела она страш- 
но, и ничем не могли помочь ей 
дети, несмотря на ученость. Вре- 1 
мя было упущено! Победил рак. | 
Умерла она, и в гробу лежала не- 
узнаваемой, так как ей никак не 
смогли закрыть рот. И подвязы- 
вали на ночь подбородок, и что 
только не делали — не помогло. 
Так и лежала она с прикрываю- 
щим рот платочком. Примеров 
таких много. 
Я считаю, что гуманне! 
нить человека в закрь 
бу. Пусть он в памяти 
близких людей остане 
рым, любим Н с 
ью, а 


К чему взирать 
на хладное чело? 

Оно тебе не скажет ничего. 

Ты запомни меня живой, 
Энергичной и озорной. 

И плакать не надо. 

Не надо страдать. 

Так карта легла — 

Не мне жизнь продолжать. 
Аяктебе в марте вернусь, 


РЕАКОЙ ДУШИ ЧЕЛОВЕК 


Галина Васильевна — замеча- 
тельная моя знакомая — необык- 
новенной души человек. Она из 
разряда людей, которые никогда 
не бросят человека в беде и все- 
гда протянут руку помощи. Ну, бо- 
лее бескорыстного человека я не 
знаю! И вот меня вместе с ней 
настигло, как и любого русского 
человека, злополучное 17 авгус- 
та. Фирма, в которой мы вместе 
с ней подрабатывали, «кинула» 
всех, кого она втянула в свои сети, 
и мы потеряли свои кровные, ос- 
тавшись на бобах. Масса народу 
возмущалась перед журналиста- 
ми, позировала перед видео- и ки- 
нокамерами, а фирменные прохо- 
ДИМЦЫ в это время прятали кон- 
Цы в воду. Униженные и в очеред- 
Ной раз обманутые, мы выбрали 
ТЕ НОИВНУЮ ГРУППУ, возгла- 
Вторую Шерузили Галине 
ливость. Так НАН ИЕ 
И ись ее хожде- 

укам, обивание высоких 

милицейских порогов. Знаком- 

ВО со следователями и проку- 

рой закончилось, как вы уже 
инсультом. 

я дородная Га- 


Напомню звоном капели. 
А однажды летним днем 
Я вернусь к тебе дождем. 
Первым снегом появлюсь. 
Свежим ветром обернусь. 
В аромате цветка 

И в журчанье ручья 

Ты узнаешь меня. 


104 кг не нравится не только ей. 
Трудно было с ним и всему мед- 
персоналу: Она вообще-то давно 
ведет здоровый образ жизни — 
очищение (группу здоровья посе= 
щала), мы даже соревновались по 
похудению, всегда делала воду из 
кремния, любила в лечении приз 
менять целебную глину, обожает 
книги Валентины Травинки и хоз 
дила на встречи с Левшиновым, 
Одним словом, бралась за себя 
Галина Васильевна основательно, 
были и взлеты, и падения, но К 
этому времени, как на грех, вес 
был большой — 104 кг. И нелов- 
кое неподвижное тело раздражаз 
ло ее. С большим трудом шло 
выздоровление: Вернувшись из 
больницы, Галина Васильевна с 
помощью квалифицированного 
массажиста заново училась хо- 
дить, училась жить в новом обра- 
зе. Болезньи пребывание в боль- 
нице послужили ей уроком. Она’ 
поняла — дальше так жить не 

В корне ‘изменила свое 
ние к пище — стала упо 
«полусырь а У 
овощи и. 


саса 
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себе позволить. Теперь настоль- 
ными книгами ее стали книги 
Майи Гогулан. Она освоила уп- 


_ражнения Ниши и делает их 2 


раза в день, обязательно закан- 
чивает занятия контрастным ду- 
шем. И еще, самое главное, чем 
она нас удивила и зажгла, — она 
купила в апреле ТРЕНАЖЕР ФРО- 
ЛОВА! Год она дышала — и худе- 
ла! Дышала — и выздоравлива- 
ла! И за год нормализовала дав- 
ление. Благодаря своей силе 


тренажеру Фролова Галина Вас 
льевна за год простилась с 25 к 

Теперь ей непонятно, как люди 
могут переводить полезные ЖИ- 
ВЫЕ ПРОДУКТЫ в бесполезное 
вареное месиво?!. 

Я верю, что вскоре и мы всей 
семьей станем ее последовате- 
лями. 

Очень уж ее пример заразите- 
лен! 


АФОРИЗМЫ 


Тяжела ты, шапка Мономаха... 
Так почему же столько желающих 
ее надеть?! 

Старость — это когда приматы 
принимают тебя за собрата. 

Окончательный диагноз — ал- 
лергия... на жизнь. 

Берегите здоровье с детства, а 
честь — всю жизнь! 

При запятнанной репутации лю- 
бой пятновыводитель бессилен. 

Ах, какая женщина, какая женщи- 
на! Пока рот не открыла. 


Цены вырвались на свободу... и 
стали дикими. 

После длительной диеты жена 
стала неинтересна даже комарам. 

Морщины — автографы жизни 
на пергаменте лица. 

Коль престарелых родителей 
бросишь в беде: — бумерангом 
боль стариков возвратится К 
тебе! 

Адрес: Кузнецовой Лидии 
Ивановне, 620098, Екатерин- 
бург, ул. Индустрии, 125-40. 


ЗАКОН КАЮЧА 


Как только Мария Ивановна решила посидеть в тишине, 
дверь позвонили. Пришла соседка Наталья. Вся в слезах, села 


Светлана ФОМИЧЕВА : 


а 
7 в 


на стул, устало сложила руки на коленях, молчит- А что гово- 
рить, Мария Ивановна и так про нее все знает: Пьет у нее. 


муж, каждый день пьет. 


— дурью мается, — говорит На- 
талья. 

— Нет, он болен, — отвечает ей 
Мария Ивановна, —Но болезнь эта 
не врачей слушает, не жену, не 
людей, а только одного хозяина 
своего. 

— Это как? 

— Ла так. Он, и только он может 
приказать ей, болячке этой. Пока 
он сам не захочет, никто не помо- 
жет. Даже Бог. Вспомни: Иисус 
исцелял тех, кто сам этого хотел. 

— Пробовал он, — безнадежно 
машет рукой Наталья, — да толку 
никакого. 

— Разумеется. Ведь он же ее до 
конца не отпустил. Она еще в кро- 
ви сидит, своего требует. Пере- 
терпеть надо первые три месяца, 
ачтоб перетерпеть, ему поддерж- 
ка нужна. Замена. 

— Какую ему замену? Другую 
жену, что ли? — мрачно шутит На- 
талья. 


— Может, и другую, — сердито 


со своими придирками да крити- 
кой. Помнишь, как он сказал: «Я 
кругом виноват. В школе был ви- 
новат, дома тоже. Везде виноват. 
На Наташку гляну и чувствую: виз 
новат...» Вот скажи, чувствует он 
себя хозяином в доме? Нет, конеч- 
но. Сама вчера слышала, как сөз 
сед его на рыбалку приглашал, а 
он отвечает: «Не знаю. Завтра 
меня, наверное, заставят картоша 
ку копать»... Ну не расстраивай- 
ся. Есть в нашей жизни закон клю- 
ча; к каждой проблеме есть хөз 
рошо подогнанный ключ, вот и 
о. закодироваться ему? 
— вез его твердого согласия? 
вот Василия закодировали, три 
года не пил, а потом все пропил. 


Даже газовую плиту. 
— негде чаю согреть. А Петра © 


ние» №5, 2001г. 


ным. Зароки были двух видов: 
вечные и временные. Тот, кто не 
был уверен в себе, давал зарок не 
прикасаться к спиртному, к приме- 
ру, до конца уборки урожая, или 
пока не вырастут дети. Самоко- 
дирование. В Библии написано: 
«Лучше тебе не обещать, нежели 
обещать и не исполнить». Поэто- 
мук зароку относились серьезно. 

Умный целитель, который берет- 
ся избавить от пьянства, если ви- 
дит, что человек не готов, скажет: 
«А тебе я не могу помочь, потому 
что ты еще не созрел». 

— И чего ему не хватает? В доме 

| чисто, обед всегда есть... 

— Чего, говоришь, не хватает? 
Уважения. Вспомни классический 
вопрос алкоголика: «Вася, ты меня 
уважаешь?» 

— А за что его уважать, пьяницу? 

= Придумай, за что. Только не 
показывай, что хочешь ему помочь. 
Он должен САМ, понимаешь, САМ 
ЗАХОТЕТЬ НЕ ПИТЬ. Твоя помощь 
= за кадром. 

Мария Ивановна вспомнила, как 
одна женщина неожиданно для 
себя избавила от алкогольной за- 
висимости своего друга. Она жила 
в Острогожске, а он в ближайшем 
поселке, они встречались и иног- 

| переписывались. И однажды 
он написал ей: «Я среагировал 
только на одно твое слово. Оно 

‘сразу с ног сбило. Я тебе 
то за слово, а для меня 

ценной находкой. Я 

лотое это слово буду 


рю. Тяжело, 


д По- 


ле и с куревом, а тут мне сг 


как будто отсекли две руки и а 


рот 
заткнули, да еще в воскресенье 
» 


когда это было систематически, я 
без этого и жить не мог. А сейчас 
мне становится все лучше и луч- 
ше...». 

— Какое же это слово? — поин- 
тересовалась Наталья, когда Ма- 
рия Ивановна рассказала ей этот 
случай. 

— Не знаю. Одно скажу: обсто- 
ятельства часто можно изменить, 
если реагировать на них необыч- 
ным образом. Удивить надо. Пре- 
рвать привычную линию поведе- 
ния. А у тебя одно и то же каждый 
день: крик, ругань, слезы. Стань дру- 
гой. Будь актрисой. А чтобы за этой 
другой не проглядывала прежняя, 
измени прическу, например, инто- 
нации в голосе, лексикон, разуме- 
ется. Стань загадочной, немногос- 
ловной. Реагируй на все нетак, как 
он привык ожидать. Они приоста- 
новится. Спросит себя: что проис- 
ходит? Мысли заработают. Вот тут 
тои может возникнуть ситуация вы- 
бора: пить ему или пока не пить. А 
ты используй момент. Уважай, хва- 
ли за что-нибудь, в меру, конечно, 
Поддержи его самолюбие. Энер- 
гия любящей женщины должна 
быть качественней энергии спирта 
ного! И не спеши с выводами. 
Только то и получается, кчему приз 
ложены усилия. 

Соседки устали от Умных раз- 
говоров, и Мария Ивановна весе- 
ло пропела: Ҹ 

Ты на бутылку променял 

м СО 


И лишь о ней душа. 


о 


=ч гп а 


А помнишь, у тебя другие были 
сихи 

Когда ты пьян, тебя ведь нет, — 
Угрюмый, злобный взгляд 


пирата. 

Когда ты трезв, в тебе сияет 

свет — 

Спокойный взгляд аристократа, 

И сам себе ты господин... 

О, если бы мужчины увидели 
себя со стороны! Но стихи сти- 
хами, а что делать в прозаичес- 
кой жизни? С чего начинать? 

— С веры. Поверить без коле- 
баний в то, что он захочет бро- 
сить пить. Ведь он тебя любит. 
Только не сомневайся. Появилось 

сомнение — прокол, остановка. 
Измени себя. Возвышай мужчи- 
ну в его собственных глазах. 06- 
ращайся к нему за советом. 
Представляй, что он трезвый, ве- 
селый, довольный... 

— Ты знаешь, — перебила ее 
Наталья, — однажды Сергей не пил 
три недели и действительно был 
веселый, жизнерадостный, гово- 

рил: «Как здорово, я и не думал, 


что можно так интересно Жить» 

Вот и представляй его таким. 
Рисуй в своем воображении при- 
ятные картины семейной жизни. 

Вспомнила Мария Ивановна 
еще одну историю. Тогда она Жила 
в Харькове. Муж ее подруги за- 
хотел бросить пить. Человек он 
был мыслящий, много читал. И вот 
он решил представлять себя та- 
ким, каким он хотел себя видеть, и 
даже придумал себе такую фор- 
мулу: «Я тот, который не пьет. Я 
тот, которого любят...” И Т.П. Эти 
слова он повторял каждый день и 
верил, что мысли его станут рез 
альностью. И вдруг он заметил, 
что события его жизни стали ме- 
няться, причем в лучшую сторону. 

— Это он использовал метод 
визуализации, то есть лечение во- 
ображением. Люди не верят, на- 
сколько сильна мысль, а зря. 

— Как же все-таки начать? =. 
воодушевилась Наталья“ 

— Да ты уже начала. Только об- 
ратись к Богу. Пусть он благосло- 
вит. 
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ПЯТИМИНУТКА ЗАОРОВЬЯ и 


Мне тре 
Е т 3086, я учитель физкультуры. Могу и сегодня по Е 
ЕСИР ряду пробежать на лыжах свою «пятерку». Если ж 
гоу я рони поход, то с рюкзаком на плечах смогу прот 
ометров в день. Наш органи. Ў 
1 зм требует 
янных физических наг] сай г 
рузок, тогда он будет сов 
ДИВ т ершенство- 
ься, как и задумано мудрой природой. Сегодня существу- Ч 


ет немало систем и средств, с помощью которых можно по- 
высить свои физические кондиции. Но у всех у них есть свои ў 
недостатки: одни очень дороги, другие — чересчур громозд- 
ки, третьи отнимают слишком много времени. «Пятиминутка» у 


же, которую я предлагаю, не потребует от вас ни материаль- 
ных затрат, ни специального оборудования. Ну а несколько 
минут для здоровья, как я думаю, найдутся у каждого. К со- 


| жалению, я не могу научно объяснить свою «программу здо- 
1 ровья», однако на основании собственного опыта могу утвер- ц Ч 
ждать: она обязательно принесет вам пользу. а, 
тє 
ц 


Лучше всего проводить «пятими- танца? Во время такой «тряски» 


нутку здоровья» утром, однако и происходит внутренний массаж 
вечером она не пойдет во вред. мышц. И не нужны всякого рода < 
Итак, начинаем занятие. дорогостоящие массажные уста 

п; 


Вы только что проснулись. Мед- ройства. Итак, вот что нужно де- 
м 


ленно открыли глаза, спокойно, лать: 

плавно слегка потянулись. Поду- 1. Потрясти кистями рук. 
мали о хорошем и улыбнулись. 2. Потрясти одной рукой, а заз 
Сходили в туалет. Тщательно по- тем — плечом, поднимая при этом 


чистили зубы (дыхание во время 
занятий должно быть свежим). 
Затем встаньте в одних трусах на 
° коврик перед зеркалом. Огляды- 
_ вать себя полезно. Потянитесь, дет 
ая руками и ногами легкие плав- 
движения (как будто отодви- 
тоот себя). При этом нуж- 
ка напрячь мышцы, чтобы 
ать их. Теперь потряси- 


‘ствовать мышцы спі 


руку и опуская ее. Мышцы во вре- 
мя выполнения упражнения дол? 
жны быть расслаблены. 

3. Проделать то же самое дру- 
гой рукой. 

4. Потрясти обеими руками одз 
новременно. 

5. Потрясти мышцами плечево- 
го пояса. - 


6. Попеременно потрясти нога- — 


ми. 4 
7. Чуть приподняться на 


ках, прогнуться в поясницу 


и 


8 Чуть ссутулиться и потрясти 
мышцами живота. 
9. Потрястись всем телом, под- 
няв руки вверх. 
Все. Заметили, сколько прошло 
времени? На каждый пункт про- 
граммы — секунды. Но ваши внут- 
ренние органы успели «порабо- 
тать», а ваши мышцы встали на 
свои места. Кстати, не приходи- 
лось ли вам видеть, как некоторые 
животные подобным образом 
тоже «трясут» себя? 

Во второй части «пятиминутки» 
необходимо выполнить еще три 
упражнения: 

1. Приседания — 10 раз. 

2. Отжимания в'упоре — 10 раз. 

З. Подъем туловища из положе- 
ния лежа — 10 раз. Пять минут про- 
шло. Завершая занятие, оботри- 
тесь до пояса мокрым полотен- 
цем. 

В дополнение хочу дать несколь- 
ко общих советов. 

Раз в год ваш организм должен 
| получить сверхнагрузку. Я, напри- 
мер, совершаю 7-10-дневный лыж- 


ОТ КАМНЕЙ 
В МОЧЕВОМ ПУЗЫРЕ 


ОБОШАИСЬ БЕЗ ОПЕРАЦИИ 


не 88 лет, пенсионерка, бывшая врач-терапевт и врач лаз 
оратории. Работала в годы войны и в тяжелые послевоён= 
_ные годы, когда не хватало лекарств. В своей врачебной прак- 
тике часто и успешно использовала народные средства. О. 
таких средствах часто узнаешь случайно. 


п 1 
огороде се 


О км, 
которого теряю от 8 до 10 к 
можете придумать для себя 
то другое. Р ый 

Летом постарайтесь побо, 
плавать и почаще общаться с при- > 
родой. 08 

Один раз в месяц позвольте 
себе как следует выпить (лучше 
всего хорошей водки) в приятной 
компании, с песнями и танцами. о 
Потом, избавляясь от похмелья, и 
нужно побегать до пота. ] 

Регулярно занимайтесь сексом. | 

Следите за тем, чтобы в вашем і 
рационе было больше раститель- 
ной пищи и меда. Не переедайте. 

Не забывайте о том, что человек 
не должен быть злым, завистли- 
вым, мстительным и т.д. 

Избегайте излишеств, так как 
они могут не только вам причи- 
нить вред, но и сказаться на здо- 
ровье ваших потомков. 

Адрес: Бойкову Леониду Ан- 
дреевичу, 632234, Новосибир- 
ская обл., г.Барабинск, ул.Ос- 
тровского, д. 2, кв. 63. 


рат 
иа: 


рпом, нако 
и свеклы, п 
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сок, и брат выпил его в течение дня. 
Через сутки пошли камешки и пе- 
сок. Через неделю весь камень вы- 
шел. Еще эта знакомая наказала, что- 
бы брат съедал 1-2 сырые морков- 
ки каждую неделю в течение 2-3 ме- 
сяцев. Морковь гонит песок, не дает 
концентрироваться камням. А ботву 
можно парить в духовке. Так и вы- 
лечили брата без операции. 

Когдая работала врачом-лаборан- 
том в Томске, ко мне пришла врач 
ЛОР и поделилась своим горем: ее 
мужу поставили диагноз: нефрозо- 
нефрит. Лечение в терапевтическом 
отделении клиники было безрезуль- 
татным. Я посоветовала полечиться 
настоем семян укропа. В стеклянную 
пол-литровую банку насыпать 1 сто- 
ловую ложку семян укропа, залить 1,5 
стакана крутого кипятка, настоять 20 
мин. на водяной бане. Теплую про- 
цеженную жидкость надо выпивать 
за день. Так повторить З дня. По 
мере лечения кровяная моча стано- 
вится все прозрачнее. Тогда у боль- 
ного уже на третий день вышел ка- 
мешек, аза неделю вышли 7 камеш- 
ков. За 20/лет работы в лаборатории 

я многих вылечила этим методом. 


ОТ ЭКЗЕМЫ 
Моя соседка по саду страдала 
грибковой экземой рук. Никакие ле- 
рства не помогали. Однажды ста- 
° рушка на рынке, узнав о горе моей 
едки, далаей рецепт: 


вечером. Каждый день делат 
жий отвар. 
Через 3 недели экзема прошла 


ў 


ОТ НАГНОЕНИЙ. 


Однажды мой отец, механик тек- 
стильной фабрики, во время ремонта 
уколол занозой большой палец ле- 
вой руки. Палец покраснел, отек и 
буквально «плавалвгное». Здня отец 
не спал, страдал от жуткой боли. Че- 
рез день хирург назначил удаление 
пальца. К счастью, о беде узнала мать 
одного рабочего фабрики. Она пред- 
ложила лечить палецкартошкой. На- 
мыли ведро картошки в проточной 
воде. Приготовили салфетки йз чис- 
той старой проглаженной утюгом 
простыни. Однукартошкунатерлина 
мелкой терке и на салфетке прилог 
жили к пальцу. Когда картошка ета- 
ла подсыхать, наложили‘новую вал- 
фетку со свежей картофельной каз 
шицей. Меняли салфетки в течение 
7-8 часов. Отеки краснота спали, паз 
лец очистился от гноя, боль сталатер- 
пимой, и отец сказал: «Хочу спать». 
Так палец вылечили. 

За свою врачебную практикуя Уб- 
пешно лечила картофельной каши" 
цей фурункулы, карбункулы, параз 
проктиты, «сучьевымя» и даже флев 
моны. Однажды я лечила этим Споз 
собом своего восьмилетнего внУКа, 
от «сучьего вымени»: от сырой карз 
тошки быстро спадали краснота И 
отек в подмышечных впадинах. № 
решили заменить картошку 
вой мазью для упрощения 
ры лечения. Однако красе 
возобновились. Приш. 
лечить картошкой 


Николай ПЕРЕРВЕНКО | 


А ТЕПЕРЬ ВОЮЮ 
С ПРИВЫЧКАМИ 


Через два года, если ничего не случится, мне будет восемьдесят 
лет. В пятнадцать летя был уже заядлым курильщиком. Юность совпа- 
ла с Великой Отечественной войной. На фронте табак считался чем- 
то спасительным. И чем он был крепче, тем желаннее. За полтора 
месяца до конца войны опять был тяжело ранен. Но курево и по госпи- 
талям было как бы душевным лекарством. 

Где-то лет тридцать назад я решил бросить курить. Объявил всем, 
что у меня страшные головные боли от табачного дыма. Товарищи» 
курильщики с сомнением, но поверили. Так я избавился от многолет» 
него отравления. 

Рядом с табаком в моей жизни довольно основательно закрепилась 
еще одна губительная привычка, начавшаяся со ста граммов «фронто- 

вых». А уже после войны пошли товарищеские встречи, крестины, име- 
нины, всенародные праздники.... Понемногу я стал одурманивать себя 
слишком часто. Очевидно было, что если продолжать пить, беда неиз- 

бежна С большим трудом, но я порвал и с ЭТИМ ЗЛОМ: Это было уже в 
| поселке, куда моя семья переехала из города и где мы живем и сей- 

час. 

Некурящий и непьющий, я быстро посвежел и заметно посол а 
Увы, вместе с полнотой на меня обрушились б а аа пройти 
хаться от одышки, когда поднимался на второй этаж. Ст мели 
полкилометра, как начинали болеть ноги. Врачи мената ое 
загадочно кивали головой, выписывали рецепты. Все ЭЩ 
но. 

‚ ела е- 
_ Итожая ночьл борьбу о лишними килограмма дошкддивилиое 
Чл ПЕК, зимой ходил на лыжах, летом бегаа Но муки мои увенча- 
аи, что у меня не все ладно с го тора года на полтора пуда; 
_ ЛИСЬ успехом. Облегчил я свое тело за пол 0—51 кгпри росте не 


СИЛ 75 кг, сейчас мой постоянный вес — 5 


ы жизни, меня 
гда я уже уверенно перешел на нормальный обо или 
ызвал айвоенкомат. Там мне торлар нее 


ий бой, в 


Я нигде так хорошо себя не чув- 
ствую, как в природе. Она вселяет в 
мои мысли и душу мир, покой и ка- 
кое-то обновленное желание жить. 
Гуляя по ее безлюдным, дев- 
ственным уголкам, я порой испы- 
тываю необъяснимый прилив ра- 
дости, отдаленно напоминающей 
ту, какую я переживал в юности, 
когда мне выпадал счастливый 
случай тайно любоваться девуш- 
кой, которая была для меня пре- 
красней всех на свете. 

При виде раскинувшихся про- 
сторов с полями, рощами и даль- 
ними темно-зелеными борами 
все мое существо будто воспаря- 
ет, забываются земные заботы, и 
душа порывается на что-то нео- 


Среди людей прочно бытует мне- 
ние, что в глазах человека, как в зер- 
кале, отражается его душа. Видимо, 
поэтому во всех видах искусства и 
литературы изображению глаз уде- 
ляется наибольшее внимание, и для 
них подбираются особенно яркие и 
выразительные эпитеты. Глаза оча- 
ровательные и пленительные, заво- 
раживающие и пронизывающие,; ро- 
ковые и восторженные, насмешли- 
вые и печальные, ясные, как родни- 
ковая вода, и глубокие, как омут. 
другие черты лица привлекают 
А, вну лание значительно меньше, 

ь, добавление к глазам. 


‚ к твердому убежде- 
л человеческой 


РОДНАЯ СТИХИЯ 


быкновенное. В повседневной 
жизни среди людей в сердце по- 
рой закрадывается тоска или чув- 
ство одиночества, в природе я 
словно обретаю друзей, на кото- 
рых можно положиться. Я с нео- 
слабевающей жаждой слежу за 
своими вечными спутниками — 
плывущими облаками, подолгу 
любуюсь распустившимся цвет- 
ком, по-праздничному нарядной 
радугой, восхищаюсь сверкающей 
ажурной снежинкой. 

А в ночи, когдая слышу печаль- 
ное завывание ненастья, мне ка- 
жется, что природа, моя родная 
стихия, напоминает мне о нашей 
неизбежной и недалекой разлуке 
навсегда, 


ЗЕРКАЛО ДУШИ 


линное я. Глазами ничего не стоит 
самому отьявленному негодяю раз 
зыграть перед доверчивым челове- | 
ком само воплощение святости. ИЗ- | 
за этого случается бесчисленное 
множество человеческих драм, раз- | 
битых судеб и жизненных трагедий. 

С губами же ничего не поделаешь, 
Они маскарадам не подвластны. 
Даже в совершенном покое они вЫ 
дают истинную сущность человека. 
В ихеле уловимых чертожа ш а 
вается душевная чистота или 
ствие ее, тепло доброты или» 
ность зла, открытость или 
ность. 

Когда мне приходится к 
время где-нибудь в ) 


Стояла она на пригорке неда- 
а леко от моего поселка. Сколько 
было ей лет, никто не знал, даже 
| старики, прожившие век в дерев- 

не, на месте которой был теперь 
поселок. 

Берез в окрестностях было 
много. Но эта, кудрявая, отлича- 
лась от всех остальных. Ее гус- 
тая, без просветов крона начи- 
палась в полутора метрах от 
земли и до самой вершины клу- 

| билась овальными волнами. Ка- 
залось, она была одета в рос- 
кошную шубу. А видневшиеся 
кое-где ее белые ветки чем-то 
напоминали обнаженные женс- 
кие руки, которыми она как бы 
придерживала свое богатое 
изумрудное одеяние. 

Местные жители любили это 
необыкновенное дерево и горди- 
лись им. Около кудрявой березы 
они устраивали весенние и лет- 
ние гуляния, фотографировались 
с приезжающими к ним гостями. 

В зимние морозные дни, когда 
пушистый иней обильно укутывал 


КУАРЯВАЯ БЕРЕЗА 


березы _ 
невозможно было пройти, не за. 


любовавшись ею. Она красова 
лась будто под кружевным покры- 
валом, переливаясь на солнце - 
россыпью алмазов. 

Долго, наверное, еще она радо- 
вала бы нас, ныне живущих, и на- 
ших потомков своей редкой кра- 
сотой. Но однажды чужие люди, 
прокладывая электрическую ли- 
нию, свалили кудрявую березу, 
которая, к своему несчастью, ока- 
залась на их пути. 

Я воспринял случившееся, как 
невосполнимую потерю. Кудрявая 
береза была для меня чуть ли не 
чем-то одухотворенным. Своим 
присутствием она придавала кав 
кую-то особенную поэзию округ 
жающим ее местам: 

После ее бессмысленной тибет 
ли при виде телеграфных стол- 
бов, которые я встречаю среди 
мирной природы, я всегда испы- 
тываю неприятное и даже раня- 
щее чувство. 

Кемеровская обл. 
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ев, смородина ит. д. 


Когда еще спала дневная тень, 

Меня заря весенняя будила. 

Отцу цветы рвала я каждый 
день — 

И на дорогу с ними выходи- 
ла. 

Я верила, что мой отец живой. 

Вот он идет ко мне из дальних 

далей. 

охожие качали головой, 


_ Асер 


еў 


Раиса ПАШКОВСКАЯ 


ЦВЕТЫ ЗРЯ НЕ СРЫВАЮ. 


Очень люблю Божье творенье — природу; и животных, и цветы, и 
деревья — особенно вечнозеленые. Цветы выращиваю, но зря не 
срываю. Если просят — даю букет. У меня цветы уже по всему ого- 
роду растут. А огород — 50 соток плюс сад, где 7 ореховых деревь- 


Вкратце — о себе. Болею с 1962 года остеохондрозом; атероск- 
лерозом. В общем, дюжина недугов. Когда вышла на пенсию, про- 
шла рентген — сказали: плевретические отложения на легких. Кас 
шель и сейчас сухой. И вот почти год лечусь от него чесноком. 
Сейчас пью мокрицу и сироп из корня солодки. 

Для подкрепления организма делаю состав: грецкий орех (толче- 
ный) — 2 столовые ложки, мед пчелиный — 3 столовые ложки, 1 
лимон (пропустить вместе с кожурой через мясорубку), 1 столовая 
ложка толченого чеснока. Все перемешиваю и держу в стеклянной 
банке неделю при комнатной температуре; потом принимаю п9 

столовой ложке трижды в день за 10—15 минут до еды. 

Посылаю вам свои стихи и частушки. 

Адрес: Пашковской Раисе Матвеевне, 385775, Республика 
Адыгея, Краснодарский край, Майкопский р-н, станица Се- 
вастопольская, ул. Садовая, д. 21. 


о Р ТЕРЕ 


СЕРАЦЕ ЖАЕТ 


И только мы с сестренкою р 
вздыхали. 
Я и зимой ходила за село» | А 
Набросив обветшалое Ч. А 
пальтишко; а 


Колючим снегом мне в Глаза _ 
мело: _ 


— Иди домой! — кричали 
мне мальчиш® 
Давным-давно зако! 
война. р 
Жива победы радос! 


В моей косе и‹ 


Капли серебристые, крупные, 
холодные, 
С буйным ветром спелись 
в темноте ночной, 
Беленькие девочки, две 
березки тонкие, 
К дубу прижимаются 
в непогодь,— весной. 
М стоят дрожащие, в жизни 


ДАРЮ ДЕРЕВЬЯМ ПЕСНЮ _ 


Чем мне их порадовать? 
Песней или радугой? 
Иль накрыть от дождика 
голубым зонт! М 
Не бывает радуги ночью 
непроглядною. 
Нет зонта огромного, чтобы „ 
их накрыть, 
Лучше песню новую, лучше 


беззащитные ласку нежную, 
Ивы тонкокосые над большим Что из сердца просится, 
прудом. мне им подарить! 
ЧАСТУШКИ 


Ты, голубушка, не плачь, 
Что зубной далеко врач,— 
Ведь жевательной резинкой 
Можно зубы вырывать. 
е 
перестану плакать, ныть, 
Стану снова оптимисткой. 
Стану кушать мох и сныть, 
Живота займусь я чисткой. 
И не сдамся я без боя 
Никаким недугам! 
Мне коровой станет соя, 
Доктором и другом! 
е 
Регулируют обмен душица 
А и слива, 
А горчица, мед и хрен 


От хондроза сила! 
о 
Кровоочистители, 
мясозаменители: 
Чесночок, бобы, горох— 
Рак не пустят на порог! } 
о иі 


Пью теперь 

зеленый чай 
И с кефиром молочай. 
А с орехами лимон — 
Очищает печень он! 


ө 
Топинамбур; топинамбур = 
земляная груша. 
Всем излечит диабет, 
На здоровье кушай! 


у 
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ЧЕРНЫЙ ЦВЕТ) 


ПОМОЖЕТ ОТ 
БЕССОННИЦЫ 


Разговоры о стрессе берут свое начало от всем известного 
факта: высшие животные (а к ним относимся и мы, люди) 
обладают реакцией тревоги. Что происходит, когда человек 
тревожится? Выделяется большое количество гормонов, осо- 
бенно гормонов надпочечников. Их задача — заранее подго- 
товить человека (либо животное) к защитной (атакующей) 


реакции. 


Если лиса видит зайца, а он ви- 
дит ее, у обоих учащается дыха- 
ние, пульс, поднимается артери- 
альное давление, шерсть стано- 
вится дыбом. Оба животных го- 
товятся к бегству или бою. 

То же самое случается и с че- 
ловеком, если он сталкивается с 
чем-то неприятным: грянула буря, 
хлынул ливень, начался пожар. 
Или человек увидел врага, а мо- 
жет быть, наоборот, кого-то горя- 
чо любимого, 

Выделение гормонов надпочеч- 
никами подготавливает наше 
тело ктому, чтобы оно справилось 
с тяжелой ситуацией. Вот поче- 
му, когда человек испытывает 
стресс, он начинает лучше бегать, 
‘прыгать, плыть быстрее противни- 
ка, бить его с большой силой... 
‘ормоны. Кас одим выдер- 


следовала вслед за сигналом тре- 
воги. Люди сражались на дуэлях, 
переплывали реки, следуя за не- 
приятелем; если этого требова- 
ла ситуация, ловко взбирались на 
деревья. 

Сегодня — иная жизнь, без дуэ- 
лей, поэтому гормоны, вырабаты- 
ваемые нашим организмом, не 
«сгорают» полностью, остаютсяв 
нашем теле. Вот зачастую поче- 
му современные люди маются п 
повышенным давлением, страда- 
ют из-за расшатанной нервной И м 
сердечно-сосудистой систем; вот 


почему ухудшается их пищеваре- 
ние. 


Сегодня ученые пришли 
воду, что для нашей нервной 
темы почти все является 


‘что сильные стрессы вредны, но 
посильные, которые мы можем 
пережить, нам даже необходимы 
и полезны. 

Постоянные спутники стрессов 
_ головокружения, нервные рас- 
стройства, бессонница. Как с 

` ними сражаться? Есть ли такие 
методы борьбы, которые доступ- 
ны каждому человеку? Есть, ко- 
нечно. 

\ Головокружения. Причина их 
проста — кровь в какой-то мо- 
мент начинает неравномерно 
орошать различные участки моз- 
га. Часто головокружение со- 
провождается тошнотой. В таких 
случаях надо постараться, чтобы 
вырвало, очистить желудок с 
помощью клизмы. Потом лечь в 
темной комнате, положить на го= 
лову лед, а рядом — кусок кам- 
фары: Обязательно станет лег- 
че через полчаса или час. Мож- 
но выпить холодного крепкого 

кофе. 

Некоторых людей беспокоят 
головокружения по утрам. Значит, 
иное 
а мяты ИЯ по чашке 

либо ли- 

пового цвета. 
ям Езадающим головокру= 
Та 0 дует есть пищу, бо- 
тую фосфором — рыбу, яйца, 
| 0и и так далее. И самый 
ОНИН Прат это, безус- 
: здух, Если вы 


ь, головокружения ис- 


ствием аппетита, головными бо- 
лями, общей слабостью. 24 

По утрам в таких случаях хоро- 
шо обтираться водой с солью (на 
пол-литра воды чайная ложка 
соли). Прекрасно принимать на- 
стой цветов и листьев подсолну- 
ха по 15 капель три раза в день. 

Если у больного нервное серд- 
цебиение, следует уложить его, 
приподнять голову, дать покой, а 
на область сердца положить хо- 
лодный компресс. Неплохо дать 
выпить настойку валерианы (15— 
20 капель). Полезны теплые ван- 
ны, которые не должны превышать 
30 минут. 

Если есть нервные спазмы, луч= 
ше всего вдыхать эфир. Помогут 
также горчичники, поставленные 
на спину“ 

При нервных болях в животе 
следует выпить стакан горячего 
молока, смешанного © натертой 
головкой лука. Эффективно и та- 
кое народное средство: выпить 
перед сном чашку настоя мяты, 
померанца, трилистника, валери- 
аны. Все эти травы взять в рав- 
ных частях. 

Людям с возбудимой нервной 
системой следует каждое утро 
обливаться холодной водой и 
почаще работать на свежем воз- 


хе. 
пелена люди часто жалуются 
на тоску по ночам: Это 
может тянуться годами и пр! 
дит к тому, что человек 
энергию, уверенность в се 
ловая сфера расе 

чают боли в спине 
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кутаться. Когда рубашка на теле 
высохнет, следует обтереться су- 
хим полотенцем, сменить рубаш- 
ку и спать... Это средство удаля- 
ет из тела вредные, болезненные 
вещества. И те, кто испробовал 
его, говорят, что болезненная тос- 
ка отступает. Неплохо совмещать 
эту процедуру с ежедневными 
холодными обливаниями по ут- 
рам. 

Если у вас подергивается лицо, 
когда вы нервничаете, следует 
приложить к больному месту ли- 
стья герани, а сверху — льняную 
тряпочкуи завязать теплым плат- 
ком. Несколько раз можно заме- 
нять старые листья свежими. 

Бессонница. При бессоннице 
помогут следующие домашние 
средства. Неплохо принять пе- 
ред сном теплую ванну или сде- 
лать горячую ванну для ног. Так- 
же неплохо помогает общий 
массаж перед сном, а к ногам в 
постели следует приложить 
грелку. 

Попробуйте выпить на ночь ста- 
кан горячей сладкой воды, горя- 
чего молока или горячий настой 
валерианового корня. Его готовят 


Существует и такой старинны 
народный способ от бессонницы 
— положите под подушку березо- 
вый веник либо горсть хмеля. 

Можно размешать чистую гли- 
ну с простоквашей, завернуть в 
тряпочку и привязать ко лбу. 

Многим помогает следующий 
домашний снотворный напиток: 50 
г семян укропа варят 5—10 минут 
на маленьком огне в 1/2 литрака- 
гора или портвейна. Перед сном 
принимают по 50—60 г этого на- 
питка. 

Прекрасно гулять перед сномна 
свежем воздухе, хотя бы по пол- 
часа. 

Если все эти простые средетва 
не помогают, попробуйте вот ка- 
кое. Сшейте постельное белье из 
черной материи, а стены спальни 
выкрасите в черный цвет (только 
не используйте масляную краску). 

Этот способ помогал даже тем 
людям, которые месяцами стра- 
дали упорной бессонницей, 
Подготовила 
Ирина АНДРИАНОВА- 


В Нью-Мехико недавно обнару- 
жены в водах рек лекарства, кото- 
рые принимают наиболее часто. 
Об этом сообщили служащие де- 
партамента здоровья этого шта- 
та. В Сиэтле кофеин найден по- 

чти в каждой пробе воды. Ацета- 
минофен (обезболивающее), ко- 
феин, котинин (его обнаруживают 

в продуктах, содержащих никотин) 
и два вида антибиотиков обнару- 
жены еще два года назад в пить- 
евой воде в штате Атланта, о чем 
сообщили геологи и Центр конт- 
роля заболеваемости и их профи- 
лактики, расположенный в той же 
Атланте. 

Европейские водные источни- 
ки также содержат упомянутые 
и другие загрязнители в микро- 
дозах. Возможно, считают уче- 
НЫЕ, это представляет некую еще 
не вполне оцененную опасность. 
Мало кто задумывается: а куда 
же деваются любые лекарствен- 
— Вые вещества после того, как 

они проходят свой цикл в нашем 


блеток, — их, чтобы 
брасыва- 


ВЫПЬЕМ ИЗ-ПОД КРАНА 
ВОДЫ С КОФЕИНОМ? 


Некоторые дома снабжены сво- 
ей очистной системой. Другие 
дома сообщаются по трубам с об- 
щими, так сказать, магистралями, 
по которым стоки поступают в 
специальные резервуары, где все 
подвергается очистке. Но по пути, 
из-за неисправностей водопрово- 
да, отходы в их первозданном виде 
могут проникать в почву. 

С другой стороны, очистные соз 
оружения не рассчитаны нато, что= 
бы улавливать продукты космети- 
ки или кофеин. 

Нью-Мехико — это только один 
пример загрязнения питьевой 
воды. В декабре прошлого года 
государственный департамент 
здоровья США обнародовал пред- 
варительные данные еще не окон- 
ченного исследования: из 28 ле- 
карств в воде обнаружены замет- 
ные количества пяти популярных 
препаратов. Там были антисудо= 
рожные средства, антидепрессан- 
ты, гормоны, обезболивающие. 
содержалось в воде из рек, кото- 
рые получают уже прошедшую 
очистку воду из специальных очи- 


ных сооружений. 3 
о да, некоторые из этих мик-. 
розагрязнителей расщепляются 
под действием бакт я ил и. 
солнечных лучей. Но 
антихолестерин 


О! 
У] 


име 
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крайне медленно. Не исключено, 
что она приносит вред рыбам и 
другим животным. 

Вода в сельской местности 
не находится под столь при- 
стальным контролем, как город- 
ская вода. Около одного мил- 
лиона домов прямо получают 
воду по трубам без всякой очи- 
стки. Об этом заявил Кристиан 
Дотон, занимающий видный 
пост в Агентстве по защите ок- 
ружающей среды, работающий 
в Лас-Вегасе. Он опасается за 

качество питьевой воды в ма- 

лых поселках и деревнях. 

Пока что токсикологи не могут 
сказать, вредны ли для здоровья 
людей, пьющих воду, содержащи- 
еся в ней упомянутые лекарства. 

Есть некоторые тревожные фак- 
ты. Есть такое химическое соеди- 
нение фталат. Оно входит в со- 
став пластмасс, смазок, предметов 
быта. Известно, что фталаты мо- 
гут разрушительно действовать на 
эндокринную систему. Сейчас 
фталаты стали находить в биоло- 
гических жидкостях у человека. В 
Центре контроля заболеваемости 

в Атланте фталаты обнаружили у 
289 пациентов в моче. В Пуэрто- 


ружили фталаты в крови, и у оба. 
же оказались увеличены молочные 
железы. 

Иные специалисты считают: 
загрязнители, о которых идет речь, 
людям не грозят. Иное дело, как 
они могут подействовать на раз- 
личных обитателей воды. 

В озере Мид в штате Невада и 
в ряде других озер ихтиологи об- 
наружили, что в теле рыб-самцов 
образуется вителлогенин, белок, 
который обычно находится в теле 
у самок и идет как строительный 
материал при закладке яиц. 

Пока исследования, связанные с 
вновь открытыми загрязнителями 
воды, в самом разгаре. 

Специалисты, пока суд да дело, 
советуют употреблять в пищу воду, 
пропущенную дома через угольз 
ный фильтр. То есть такие фильт- 
ры стоят и у многих у нас на кух 
не. Также настоятельно просят 
сограждан: не выливать ине выб- 
расывать в канализацию нейс- 
пользованные лекарства. 

По материалам зарубежной 

печати подготовила 
Светлана ТУТСИ 


УЛЫБАЙТЕСЬ 
НА ЗАОРОВЬЕ 


І Врач спрашивает пациента: 
| — Вы пьете? 

Пациент, не задумываясь, отве- 
чает: 

— Не откажусь! 


ЖҰЖ 


~ 


Поздний телефонный звонок. 

— Вас слушают, — говорит хо- 

зяин квартиры. 

На том конце провода — его 
приятель. 

— Слушай, Саш, у моей жены — 
острый приступ радикулита. Сроч- 
но нужен горчичный пластырь! 

— Прости, но горчичного у меня 
нет. Может, тебя устроит с майо- 
незом? 


| 
} 
| 


Жжжж 


Пожилая женщина обратилась к 
гинекологу. Тот осмотрел ее и 
сказал: 

— Ничего страшного, бабуля, 
ваша болезнь лечится. У вас гри- 
_ бок. 
– Грибок?! Вот зараза! Пол в 
збе Сел и до меня добрался! 


жжж 

ет на банкете: 
ля кого не сект 
Многа. вра- 


Жжжж 


Сотрудник фирмы все время 
опаздывает на работу Его вызы- 
вает начальник: 

— Почему вы сегодня опоздали? 

— У жены были тяжелые роды. 

— Ладно, идите. 

На следущий день — опять опоз= 
дание. Начальник снова спраши- 
вает; 

— В чем дело? 

Сотрудник, не моргнув глазом, 
отвечает: 

— У жены были тяжелые роды. 

То же повторяется еще несколь- 
ко дней. 

В конце концов начальник 
разъярен: 

— Слушайте, ваша жена —кроль- 
чиха?! 

— Нет, — отвечает сотрудник. — 
Она — акушерка. 


жж 


Врач входит в палату и с ужа- 
сом видит, как сиделка изо 2060 
сил трясет больного. 

— Вы с ума сошли! — воскл 
ет врач. — Что вы делай аб 
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нии беседуют больные в гипсе. 
— Где это вы так пострадали? 
— Врезался в гараж. 
— Конечно, автомобиль разбит? 

— Нет, слава Богу, я возвращал- 
ся домой пешком. 

ЖЖЖ 

На приеме у. офтальмолога. 

— Доктор, правда ли, что мое 
зрение улучшится, если я буду есть 
больше моркови? — спрашивает 
пациент. 

— Вне всякого сомнения. Вы ког- 
да-нибудь видели зайца в очках? 


Жжжж 


К врачу пришел взволнованный 
молодой человек и выпалил: 

— Доктор! Я прошу руки вашей 
дочери! 

— Не мечтайте об этом, — вни- 
мательно посмотрев на пришед- 
шего, сказал врач. — По вашему 
виду можно догадаться, что у вас 
больные почки. 

Огорченный юноша направился 
к двери. 

— Погодите! — остановил его 
врач. — С вас двести рублей за 
консультацию. 


ЖЖЖ 


Врач говорит пациенту: 
— Вам необходима операция. 


Она стоит пятьсот долларов, 

— Это грабеж! Да лучше я 
умру! 

— Не советую. Похороны обой- 
дутся вам дороже. 

ххх 

Глухой ночной порой в кварти- 
ре хирурга раздается телефон- 
НЫЙ ЗВОНОК. 

— Алло! — в трубке звенит жен- 
ский голос.— Мой муж меня ос- 
корбил. 

Разбуженный хирург недоволь- 
но бурчит: 

— У вас — семейные разбор- 
ки, но зачем меня-то тревожите? 

— Как же так, доктор? = воз- 
мущенно говорит женский голос. 
— Ведь теперь моему мужу надо 
наложить несколько швов! 


жк 


Петров пришел на прием К 
психиатру. 

— По бумагам я знаю, кто вы, 
где работаете, где живете, — ска- 
зал врач. — Но я хочу, чтобы вы 
совершенно откровенно расска- 
зали мне сами о своей жизни. 
Итак, начните с самого начала. 

Петров откашлялся, сел по- 
удобнее в кресло и начал: 

— Так вот, сначала я создал 
небо и землю... 


ета 
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По горизонтали: 1.Светец. 2.Дым. 3. Ставни. 4. Огниво. 5. Око. 6. Омут. 
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КРОССВОРА 


По горизонтали: 1. Мерить на свой... 2. Милый, дорогой... 3. Ласко- 
вое обращение к отцу. 4. Любимая в старину. 5. Брат жены. 6. Отец 


жены. 7. Место, где с милым рай... 8. Тили-тили тесто, жених да... 9. 
а) Бессемейный человек. 10. В огороде 


.. ав Киеве дядька, 1. 
Старинная праздничная мужская одежда. 12. Брат мужа. 


По вертикали: 3. Здоровый, толстый малыш. 4. Муж дочери. 13. 
Сильный, рослый человек. 14. ... во рту не виснет. 15. «Моставщик» 
детей. 16. Здоровяк. 17. Сестра жены. 18. Мать мужа. 19. Высокий, л! 
нескладный человек. 20. Шутник, весельчак. 21. Соединение браком | 
по церковному обряду. 22. Ядовитое растение, про которое говорят: 
«Как... объелся». 23. Удовольствие, радость для души. 
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д0 НОВЫХ ВСТРЕЧ. 


Ну что ж 6-й, последний номер журнала «Предупреждение» перед 5 
вами. Можно сделать резкий выдох, отереть пот со лба и расслабить- 
ся. д 

Впрочем, тезис «отдыхать будем в могиле» в данном‘случае Уместен, 
как никогда. Какое там расслабление, если мы ТОЛЬКО-ТОЛЬКО ВОШЛИ 
во вкус, нашупали путеводную, так сказать, нить. По крайней мере в 
двух последних номерах — 5-м и 6-м. р 

Разумеется, это мое мнение, и оно может отличаться от мнения чи- › 
тателей. Мне кажется, что вышеозначенные 5-й и 6-й номера стали 
тем нужным и полезным дополнением к вестникам «ЗОЖ», о котором 

мы мечтали. 

Я понимаю: да, выходили ох как нерегулярно. Кто-то скандалиліна 
почте, портил нервы, разочаровывался, отказывался от подписки... Да, 
как ни старались — номер был ‘сдан в типографию 13 декабря — весь 
тираж отпечатать не успели. Кто-то, может быть, и получит 6-й до Но- 
вого года, но к большинству, увы, он придет с опозданием. 

Надеюсь, это обстоятельство не заставит вас отказаться от подпие- 
ки на очередное полугодие. Я уже боюсь заверять и клясться, Но Мне 
кажется, что теперь, когда мы исчерпали материалы вестников «ЗОЖ» 
первых лет, работа по подготовке новых номеров «ПР» отлажена И 
нарушений периодичности с нашей стороны больше не будет. 

Однако есть другое «но». Один читатель прислал мне не то чтобы 
критическое письмо, а как бы размышления о нише «ПР». Он верно 
заметил, что иу «ЗОЖ», и у «Предупреждения», равно как иу «Предуп= 
реждения плюс», один читатель. И этот читатель в большинстве своем 
не входит в тот срез населения, который способен позволить себе 
о изданий = становится все более накладно. = 

? ь даже не боюсь, уверен — жизнь «зожевеко 
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В 2000 году. народному: артисту СССР, лауреату Государ- 
ственной и многочисленных премий Владимиру Михайловичу 
_ЗЕЛЬДИНУ исполнилось 85 лет. Тогда, на юбилее в Академи- 
‘ческо . 
ле 


— вспоминает ар- 
ие для меня — это 
‚ говорю так не для 


е вкавалерийской школе учил- 
имею значок ворошиловского 
стрелка. Когда снимался в филь- 
ме «Свинарка и пастух» в роли па- 
‘стуха Мусаиба, мне так пригоди- 
"лись тренировки в кавалерийской 
_ школе! Вообще я всегда много и 
серьезно занимался спортом — 
лыжи, коньки, плавание, водные 
лыжи, теннис — все это было обя- 
зательным в моем ежедневном 
напряженном графике. Перед 
спектаклем — специальная гимна- 
стика. Полагаю, все это и дает мне 
силы и сейчас, когда мне уже 86 
лет, работать в полную силу. 

— Вы по-прежнему заняты в 
театре, снимаетесь в кино, бы- 
ваете на фестивалях, творчес- 
ких встречах? 

— Безусловно! В театре у меня 
несколько спектаклей — «Ханума», 
«Загнанная лошадь», «Приглаше- 

ние в замок», «Деревья умирают 
стоя». И во всех этих спектаклях 
много двигаюсь, танцую, пою. 

ЯР На вашем творческом сче- 
немало фильмов. Самые по- 
улярные из них? 

Конечно же, мой кинематогра- 
Ий; дебют «Свинарка и па- 

том «Сказание о земле 
«Карнавальная ночь», 
› «Дуэнья», «Тай- 


я пот я 


совершенно справедливо называ. 
ем здоровым образом жизни, - 

— Стало быть, вы приверже 
нец именно такого’образа жиз- 
ни? і. 

— Иначе мы вряд ли бы беседо- 
вали с вами. Посудите сами: в 80 
лет я перенес обширный инфаркт. и 
Кактут руки не опустить! Я собрал № 
волю в кулак, сказал себе: «Ни в 
коем случае не сдавайся!» И по- \\ 
тихоньку стал выкарабкиваться. 
Не делалрезких движений, старал- № 
ся привести мышцы в рабочее р 
состояние — долго лежал ведь, 
Наверное, в такой критический 
период организму на помощь при- 
шла физическая закалка, получен- 
ная и в детстве, и в юности, ито, 
что всегда я старался не раски- 
сать, поддерживать мышечный то- 
нус. 

— Судя по тому, что вы сей- 
час вытворяете на сцене, в Ш 
концертах, вы как бы пережи- \ 
ваете вторую молодость. 06 
инфаркте забыли? 

— Ну, об этом, в общем-то, за- 
бывать не рекомендуется. В Том — 
плане, что нужно постоянно во _ 
всем себя контролировать. ©с0= 
бенно в еде. 

— Это вы о чем? 

— Все о том же здоровом обра 
зе жизни. Да, после инфаркта мн 
пришлось уменьшить физичес 
нагрузки, теперь я довол 
малым: утром и вечером подолгу 

И 


И, конечно Же, режим питания. Он 
теперь на первый план вышел. 
Стараюсь есть совсем немного, из- 
за стола вставать с чувством го- 
лода. На обед либо первое, либо 
второе блюдо. Овощи не очень 
люблю, но ем салаты, морковь тер- 
тую, капусту квашеную. Обязатель- 
но фрукты, соки — желательно све- 
жевыжатые. Но это — дома. 


А вот когда бываю на фестива- 
лях или гастролях, все складыва- 


ется по-другому. Особенно если 
происходит это на берегу моря. Я 
рано встаю и много плаваю. На 
завтрак — ряженка или кефир, 
каша, чай. Кофе — очень редко. В 
обед позволяю себе уничтожить 
все три блюда, зато ужин — по 
принципу: «Отдай врагу!». И все 
равно результат оказывается пе- 
чальным — набираю несколько 
лишних килограммов. И тогда на- 
чинается мучение — как сбросить 
их? Ведь все это не только дви- 
гаться мешает, нои сердцу дает 
такие нагрузки, что может всякое 
случиться. Ая этого не хочу: Хочу 
еще пожить, поработать, сыграть 
новые роли, в кино сняться. Ста- 
ло быть, нужно быть здоровым че- 
ловеком, испытывать мышечную 
радость, чувствовать музыку дви- 


жения. ЛА 
лекарства вы принимае- 


бы в целях профилак- 


мне поможет. А то читать стан 
вится трудно... рб 

— И все-таки, Владимир Ми- 
хайлович, можно ли говорить 
о том, что ваше творческое 
долголетие, ваш жизненный 
тонус, умение удивляться и 
радоваться каждому новому. 
дню — от раз и навсегда выра- 
ботанного режима, которому 
вы следуете? 

— Конечно. И идет все это из 
далекого-далекого детства, юно- 
сти. Я уже говорил, что много и 
серьезно занимался спортом. Не 
только потому, что мне просто нра- 
вилось быть сильным, ловким, нра- 
вилось ходить на лыжах по засне- 
женному лесу, закладывать вира- 
жи на катке. Наверное, уже тогда 
я интуитивно чувствовал потреб- 
ность в движении, испытывал ог- 
ромную радость, когда все уменя 
получалось. Закалка, полученная в 
далекие годы, выручает и сейчас. 
Спорт приучил меня кчеткому гра- 
фику каждого дня, когда все рас- 
писано по часам: утром — прогул- 
ка с собакой, легкий завтрак. По- 
том репетиция, какая-то встреча 
или запись на телевидении. Обед 
желательно дома: моя жена Вета 
— прекрасная кулинарка, и мне по- 
рой бывает нелегко отказаться от 
свежих пирожков... Если вечером 
спектакль — днем обязательно от 

дыхаю, а после спектакля 
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пережить. Да, наш пес избалован, 


для него в доме нет никаких зап- 
ретов (а квартирка у нас — все- 
Го-то 28 квадратных метров). 
Это настоящая актерская соба- 
ка: понимает, что я вернулся по- 
здно после спектакля или кон- 
церта, после вечерней прогулки 
укладывается спать и не будит 
нас поутру. 

— Недавно вы побывали во 
Владикавказе? Что делали 
там? 

— Отмечался 100-летний юби- 
лей замечательного кинорежис- 
сера Ивана Александровича Пы- 

рьева, который дал мне путевку 
в кинематографическую жизнь. 
Я говорю о фильме «Свинарка и 
пастух». Мы начали снимать его 

в апреле 1941 года, за несколь- 

ко месяцев до начала Великой 
Отечественной войны. Кстати, 
снимали на натуре в Кабарди- 
но-Балкарии. Помню, снимались 
как раз мои эпизоды — проезд 
на лошади через стадо овец. Я 
довольно лихо чувствовал себя 
в седле — сказались занятия в 
кавалерийской школе. И вдруг 
— выступление Молотова, война! 
Кое-как добрались до Москвы, 
ся киногруппа разбрелась: Пы- 
рьев добровольно ушел на 
Фронт, меня взяли в танковую 
Олу Но через несколько не- 
приказом кинематографи- 

Ьника было реше- 


несмотря на то, чт 


ли работать на площадке. 1 
ха не было. Каждую ночь деж 
рили на крыше — тут тоже бе: 
определенной сноровки в 
обойтись, с крыши и свалить 
можно было. 
В одну из ночей налетели. 
«мессеры». Ясно видел свасти- 
ку на фюзеляже — так низко/ле- 
тели фашисты. Они сбросилина 
крышу несколько зажигалок, — 
наши зенитки никак не могли \ 
поймать цель. Мы боролись с 
огнем, не думая о себе. А утром 
продолжали делать свое дело — 
снимать фильм... Я 
— Вы так живо рассказыва- 
ете о событиях далеких лет, 
как будто бы все это было 
вчера. А прошло-то 60 лет... Ш 
— Между прочим, тренировка о 
памяти — тоже дело серьезное. 
Артисту просто необходимо иметь 
хорошую память. Дело не только 
в том, что приходится запоминать, 
целые роли, а это, поверьте, нетак- 
то легко, особенно когда тебе зай 
восемьдесят. Когда ты находишь- 
ся в постоянном тренинге, у тебя 
постоянно обострены все чувства, е 
ты заставляешь себя забыть о ка= 
ких-то мелочах и болячках, сосре- › 
доточившись на самом главно 
Для меня это ни с чем не сравн 
мая профессия актера. Она т 
бует человека всего, без остатка, 
без всяких скидок на плохое, 
строение или самочу 


страшно подумать, де 


ее 


Лошади. Насколько я понимаю, 
вы неравнодушны к этому ум- 
ному и благородному животно- 
му. Вы случайно не в год Ло- 
шади появились на свет? 

— Годом раньше произошло это 
событие. И, тем не менее, какую- 
то внутреннюю связь ощущаю всю 
жизнь. Впервые сел в седло в ка- 
валерийской школе. Помню, не 
знал, с какой стороны подойти к 
жеребцу Агату. Красавец был! 
Через несколько дней мы подру- 
жились, и он, завидев меня, тихонь- 
ко так ржал, бил копытом и ждал, 
когда угощу его морковкой. 

А на съемках фильма «Свинарка 

и пастух» мне довелось оседлать 
коня по кличке Красавчик. Он дей- 

ствительно был неотразим: глаза 

с поволокой, длинные ресницы 

Стоило мне вывести его из стой- 

ла на площадку, первое, что он 

делал, — тыкался мордой в руки, 
словно спрашивал: «А кусок саха- 
ра принес?» 
— Приносили? 
= Не без того. Однажды в кон- 
Це съемочного дня я решил дать 
Красавчику волю, пустил его по- 
пастись неподалеку от площад- 
КИ. И что вы думаете? Остано- 
вился рядом со мной как вкопан- 
— НЫЙ, словно говоря: «Один не 
| пойду». Никакие уговоры не дей- 
ствовали. Пришлось взять под 
зд 


вместе с Красавчиком 
о лужку. 


— Владимир Михай. 
вы, основываясь на со 
ном опыте, порекоменд. 
бы читателям нашего журн а? 
— Вести здоровый образ жиз-. 
ни. Взять себе за правило: вста- 
вать из-за стола с чувством голо- 
да, ограничивать себя в сладком 
и мучном, не говоря уже об алко- 
голе и курении. Заниматься 
спортом, чтобы быть подтянутым, 
физически крепким. Ни в коем 
случае не откладывать на завтра’ 
то, что можно сделать сегодня — 
это дисциплинирует, приучает к 
определенному ритму жизни. 

— Владимир Михайлович, 
«Предупреждение» поздравля- 
‹ вас с наступающим Новым 
го ‚ом, желает крепкого здоро- 
вья, новых творческих побед и 
встреч с нами, вашими зрите- 
лями. 

— Ая от всего сердца желаю 
читателям журнала оптимизма, 
хорошего настроения. Побольше 
улыбайтесь — это тоже продле- 
вает жизнь. Как говаривал мой 
друг, великий клоун Юрий Нику- 
лин: «Один артист подарит лю- 
дям здоровья куда больше, чем 
целый мешок лекарств». Радуй- 
тесь жизни, друг другу, творите 


добро, И оно всегда добром от- 
зовется... 1 


Беседу вела 
Светлана ПАЛЬМОВА. = 
Фото Олега КИРЮШКИНА. | 
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ПОЧЕМУ РУССО 
НЕ ЯВИАСЯ К КОРОЛЮ 


Причину этой неслыханной дерзости знал лишь сам про- 
светитель. Отказ Руссо от приглашения к королю Людовику 
парижане восприняли как вызов деспотизму. Повсюду раз- 
давались восторженные крики: «Да здравствует смелый Жан- 
Жак!» Но у философа была другая причина: не мог же он пре- 
рывать беседу с монархом каждые 15 минут и покидать зал, 
а затем, обливаясь холодным потом, ожидать следующего 

унизительного приступа. 7 

Мы обратились за консультацией в 
лоғии- Минздрава РФ. Наш коррес 
рева беседует о мужских болезнях, 
предстательной железы, с канди, 

Джамалом Ахметовичем 5 ЕШЛЫЕВЫМ. 


ский НИИ уро- 
алья Понома- 
ти, об аденоме 
ицинских наук 


= Джамал Ахметович, навер- недостаточности. А уже потом 
няка подобное состояние при- удаляем аденому. 
ходится испытывать порой и — Со времен Руссо измени- 


современным мужчинам. Мо- лись представления об этой 
жетели вы поставить диагноз болезни? 
Жан-Жаку Руссо? Что это за 
болезнь, которая испортила 
жизнь стольким людям, сделав 
их затворниками поневоле? 

— Судя по указанным симпто- 
мам, у Руссо была третья стадия 


— Да, тогда еще не знали таких 
СЛОВ — «аденома простаты», но 
болели во все времена. Симпто- 
МЫ этого заболевания описыва- 
ли еще врачи древности. Так, Ави- 


С ценна в «Кано: Я е 
аденомы предстательной адены оне врачебной науки» 


Т6 0000 сотеннот отуолы полотно азынет н приза 
а сужение Мочеиспус-  тельные. способы лечения: Во 
кательного канала. На этой стадии по лезное лока я 1 
возникают частые позывы к моче- ющих мочеи рство для СтВЗдЯ 
испусканию: мочевой пузырь пе- паме "опусканием по кап 
реполнен, а выделение мочи Идет ход мумие ЕИ в задний прод 
по капле. При этом может нару- жасмина Е зведенное в маси 
шаться функция почек, вызывая вой кана пани В, МОДЕ 
почечную недостаточность. ал, то больной будет спо- 
Здесь уже не только операция 
аденомы показана. Вначале ре- 
имируем мочевой пузырь — 


ы- ) 
одим больного из почечной камни Е и 


т 


Мужские пробл 


А 


ным ножом — одним ударом рас- 
секалась К т и выковы- 
ривался камень, а потом рана за- 
растала. Сейчас эта опухоль на- 
зывается «доброкачественная ги- 
перплазия предстательной желе- 
зы» (хотя многие урологи по ста- 
ринке называют ее аденомой). 
Происходит разрастание желези- 
стой ткани железы под мочевым 
пузырем, что ведет к сужению мо- 
чеиспускательного канала. 

— По каким признакам муж- 
чина может понять, что у него 
развивается опухоль? 

— В возрасте 40 — 50 лет адено- 
ма предстательной железы выяв- 
ляется редко. На начальной! ста- 
дии заболевание протекает бе: 
симптомов, больной может не за- 
мечать начала болезни. Заболе- 
вание можно выявить с помощью 
объективных методов исследова- 
ния или при контроле акта моче- 
испускания, когда человек мочит- 

ся в сосуд, который оборудован 
датчиками, записывающими ско- 
рость потока мочи. Раньше, когда 
этих аппаратов не было, я реко- 
мендовал больным просто по се- 

кундомеру замерять скорость по- 
тока мочи — в норме 20 мл в се- 

кунду. Если 10 мл в секунду — нуж- 
но обследоваться. Основные при- 
знаки: затруднение мочеиспуска- 
ния, ослабление струи мочи. На- 
зало акта мочеиспускания проис- 
Ходит не сразу, ОНИ нужно 


второй стадии недомогания воз- 
растают. Возможно образование 
камней, но мочевой пузырь обыч- 
но функционирует нормально. На 
третьей стадии мочевой пузырь 
уже не опорожняется полностью, 
моча выделяется по каплям. На- 
рушается работа и мочевого пу- 
зыря, и почек. 

— Современным мужчинам 
легче — у них появился шанс? 

— Да, с аденомой научились 
справляться. Но. из-за ложного 
стыда многие мужчины умалчива- 
ют об этой болезни, затягиваютее. 

— Или просто не знают, чем 

можно себе помочь? Приведу 
выдержки из письма читателя 
1оздеева Г.С. из Удмуртии (г: 
Глазов): «Обращаюсь к вам с 
вопросом о лечении аденомы 
предстательной железы. В ян- 
варе 2000 года я похоронил 
жену. Она долго болела. При- 
ходилось воздерживаться. По- 
том уролог обнаружил у меня 
хронический простатит, а вско- 
ре и аденому. Предложили опе- 
рацию, но я побоялся. Недавно 
мой товарищ с таким же диаг- 
нозом умер после операции- 

Похоронив жену, через пол- 
года я встретил вдову, с кото- 
рой решил соединить свою 
жизнь. И тут выяснилось, что 
я, извиняюсь, импотент. И жен- 
щину жалко терять, и жизнь по= 
строить с ней не могу. 

Можно ли помочь моей беде? 
А то уролог выписывает лекар 
ства одно другого дороже. Вс 
сбережения ушли. Тепер! 
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терапии, то во многих случаях она 
дает лишь субъективный эффект, 
не останавливая роста аденомы. 
А появившиеся сейчас препара- 
ты действительно, как пишет чи- 
татель, дорогие, требуют регуляр- 
ного приема в течение многих 
месяцев и могут привести к сни- 
жению половой функции, 

— Существуют ли новые эф- 
фективные медикаментозные 
методы? 

— Одно из таких средств — аме- 
риканский препарат проскар. Он 
дорогой, но эффективный, воздей- 

ствует именно на железистую 
ткань — приводит к стабилизации 
процесса и даже уменьшению 
объема предстательной железы. 

Наша справка: О результатах 
применения проскара говорилось 
на Московском симпозиуме в 
1999 году, где анализировались 
результаты исследований в 59 ме- 
дицинских центрах Скандинавии. 
Ученые этих стран создали экспе- 
риментальную группу, чтобы оце- 
ВИТЬ длительное воздействие пре- 
парата как на размеры аденомы, 
так и на симптомы заболевания, 
У принимавших проскар аденома 
уменьшилась в среднем на 19 про- 
центов. Улучшилось и самочув- 
ствие. Пациенты отметили это не 
сразу, примерно с 8-го месяца 
лечения. Операция лечившимся 
проскаром не потребовалась. 

— Как вы прокомментируете 
результаты этих исследова- 
ний? 

— На этот счетесть разные мне- 
НИЯ. Я считаю этот препарат луч- 
о. 

аденомы 
происходит за счет снижения оте- 
_ Ка железы (ее рост вызывает на- 


шение микроциркуляции в орга-. 


не, что и ведет к отечности) или › 
снятия воспаления. Ў 

— Какие препараты вы реко: ш 
мендовали бы пациентам с не- „| Я 
большим материальным дос- р 
татком? 

— В последние годы появились 
относительно недорогие препара- 
ты. На основе пальмового дерева 
севемуа репенс, произрастающе- | 
гов Африке, создан препаратбер- \\ 
ликсон, один из лучших. Сейчас ) 
появились его аналоги — серненс 
и трианол (югославские), таденан | 


(датский) — препараты раститель- 
ного происхождения, | 
Тыквеол — отечественный пре- | 


парат, вытяжка из тыквенных се= 
мечек. Как антиоксидант он защи- 
щает клетки от проникновения в 
железу веществ, которые не дол- 
кны туда проникать, он обладает 
и противовоспалительными свой- 
ствами. Мы широко используем 
полезные свойства тыквы, которую 
еще Авиценна и Парацельс счи- 
тали незаменимым лекарством. 
На основе семян тыквы создан 
белково-витаминный комплекс — 
простабин. Его уникальный хими- 
ческий состав связан с нормали- 
зацией Функции предстательной 
железы, объясняется это наличи- | 
ем микроэлемента цинка и вита- ^ 
минов. Под его воздействием 
улучшается секрет железы, под- 
вижность сперматозоидов, что 


благоприятно сказывается на об- 
щем самоч 


тании с простабином яв- 
л 

т не только аккумуляторами 

А и активных вещест 

ржат цен те, 

ные масла. аван ао 

1. в 

пе 8®личение предстательн 

Ы приводит к гипер 


а 
—————=—=—=== 


мышц шейки мочевого пузыря, за 
счет чего нарушается мочеиспус- 
кание. Появилась вторая группа 
лекарств, которые блокируют не- 
рвные импульсы, снижая тонус 
шейки мочевого пузыря, ее раз- 
дражение, и акт мочеиспускания 
облегчается. Прозазин — один из 
первых селективных аденомобло- 
каторов. Раньше он применялся 
при лечении тяжелой гипертонии, 
а потом заметили, что при этом у 
больных с аденомой улучшается 
мочеиспускание. Также эффек- 
тивны солазин и омник. Они при- 
нимаются 1 раз в день. 

На первой и второй стадиях за- 
болевания, если пациент испыты- 
вает трудности с мочеиспускани- 
ем, применяются препараты с ра- 
стительными субстанциями, так 
называемые фитофарматики. Хо- 
роший результат дает примене- 
ние экстракта корня крапивы, при- 
нимать который необходимо 
ежедневно, один раз в день, в те- 
чение продолжительного курса 
лечения. 

— В каких случаях вы реко- 
мендуете консервативное ле- 
чение? 

— Обычно при начинающейся 
аденоме. Потому что сама опера- 
ция тоже чревата последствиями. 
Допустим, может нарушиться эяку- 
ляция, какие-то составляющие 
полового акта. Тогда я назначаю 
травы, трианол, тыквеол, простабин, 
пепонен, проставит. Относитель- 

но дешевый индийский препарат 
- спеман форте. 


насыщенный солевой 
любой очаг криота л 


поражена средняя доля железы, 
операция показана на 100 процен- 
тов. Она растет в сторону моче- 
вого пузыря и, как клапан, закры- 
вает вход в него. 

— От чего зависит выбор ле- 
чения? 

— Во многом от того, на какой 
стадии находитсяїзаболевание. 
Иногда мы рекомендуем только 
операцию. Так было с моим от- 
цом. Чем только. он не лечился == 
и корой осиновой, и отваром лу- 
ковой шелухи, и куриными желуд- 
ками, иежевикой... Ничего не по- 
могало. Он года два думал: опе- 
рироваться или нет. У него были 
абсолютные показания для опера- 
ции 

— Что значит абсолютные по- 
казания? 

Абсолютным показанием к 
операции является аденома 2-й 
стадии, когда есть осложнения. 
Осложнением могут быть камни в 
мочевом пузыре, острая задерж- 
ка мочи или воспалительные за- 
болевания. На фоне острого вос- 
палительного процесса аденому 
не удаляют. Сначала, повторюсь, 
дренируется мочевой пузырь, 
больного выводят из острого со- 
стояния, и уже вторым этапом де- 
лается операция по удалению 
аденомы. Еслиесть камни, их дро- 
бят и эвакуируют, используя со- 
временную технологию. Это дела- 
ется через канал одномоментно. 
Методов удаления аденомы мно- 
го. П 

— Часто ли при аденоме об- 
разуются камни? 

— Да, это частое осложнение, 
При остаточной моче идет У 
рост камней, Ведь моча Бх 
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пример, маленький кусочек слизи 
в мочевом пузыре, если он не ра- 
створится, обрастает солями. 

— В каких случаях показано 
оперативное лечение? 

— Если у человека 2-я стадия и 
ему около 80 лет, тогда мы прово- 
дим консервативную терапию, ста- 
раемся отсрочить задержку мочи. 
А для молодых оперативное лече- 
ние — это единственный выход. 
Рецидивы возникают, но очень 

редко, если, например, не вся аде- 
нома была удалена, были остав- 
лены какие-то узлы. У нас в Ин- 
ституте урологии делают два вида 
операций. Есть открытая операция 

— через мочевой пузырь. Ее на- 

значают при больших аденомах 

Есть трансуретральная — электро- 

хирургическая эндоскопическая 

операция. Через канал мочевого 
пузыря вводят специальный аппа- 
рат и под контролем зрения (там 
имеется петля) послойно — слой 
за слоем удаляют опухоль. Сей- 
час мы стараемся даже большие 


аденомы с помощью, этого мето- 
да удалять. 

— Допустимы ли методы тем- 
пературного воздействия (ги- 
пертермия, термотерапия, ла- 
зер) при простатите? 

Эти методы имеют очень 


знать, что продолжительность Г 
стигнутого терапевтического эф 
фекта с помощью этих методо 
обычно не превышает полутора 
двух лет. 

— Но некоторые частные кли- 
ники предлагают именно эти 
методы. 

— А частные клиники — на хоз 
расчете. Они пользуются тем, что 
в стране не разработано законо- 
дательство по защите прав как 
врача, так и больного. Гипертер- 
мия пока под вопросом. Лазером 8 
просто сжигают ткань, «дорожки» 
как бы делают, чтобы восстановить 
мочеиспускание. Опухоль разру- 
шают частично, Это можно старо- 
му человеку делать, потому что 
операция не даст кровотечения, 
Но сама методика пока на стадии 
эксперимента. 

— Провоцирует ли простатит 
развитие аденомы? 

— Нет, эти заболевания не свя- 
заны. Аденома — болезнь людей | 
преклонного возраста. Простати- № 
том же можно заболеть с юносб- 8 
ти. Это воспалительный процесе; 
вызванный тем или иным микро- р 
бом: Но если имеется простатит, | 
он утяжеляет течение болезни. Мы я 


всегда диагностируем больных и \ 
перед операцией лечим проста 
тит. Назначаем антибиотики, фи- 
зиопроцедуры, иммуностимулят 
ры. При простатите: нариц 
фторхинолон, антибиотикӣ тет 


мочеиспускания? 3. Ослабела ли 
в последнее время сила мочевой 


| і струи? 4. Даже после мочеиспус- 
р кания остается чувство, будто мо- 
$ | чевой пузырь освободился не пол- 
] | ностью? Если на 3 из 4 вопросов 
\ вы Ответили положительно, нужно 
- обратиться к врачу. 
о ћ — Со времен Авиценны муж- 
- чины лечились от застойных 
К воспалительных явлений путем 
У ! постукивания промежности. 
м — На мой взгляд, «велосипед- 
л» ные» движения более эффектив- 
ны. Втягивание мышц заднего 
Ы прохода и промежности при не- 
У держании мочи тоже помогает и 
Ой не только мужчинам, но и женщи- 
що нам. А постукивания... может, как 
я. Улучшение циркуляции крови. 
ии — Расскажите о профилакти- 
ческих мерах. 
ит — Прежде всего следует вести 
здоровый образ жизни. Больше 
вя- заниматься физической активно- 
ей Стью, чтобы не было застойных 
ти- явлений в малом тазу. Надо сле- 
ос дить за тем, чтобы кишечник вов- 
СС, ремя опорожнялся, не было запо- 
ро- | ров. Воздерживаться от острой, 
ИТ | раздражающей пищи, Вести ре- 
Мы Гулярную половую жизнь. Ну и 
| хи нормально питаться. 
т Необходимы витамины (особен- 


Но витамин Е), антиоксиданты, пи- 
щевые добавки. Я больным реко- 
_ Мендую просто тыквенные семеч- 
И. Купить разных сортов этих се- 
мешать и есть штук 20-30 
дин мой пациент увле- 
водством. Он даже 


Отся погибшие, 


собир 


и Ы, ОМ в \иїр 


воды 1 час, процеживают и добав- 
ляют 1 ст. ложку меда и 1 чайную _ 
ложку 10-процентного прополиса. 
Готовится он так: в 100 граммах 
медицинского спирта растворяют 
10-15 г прополиса, настаивают 5- 
7 дней в закрытой банке, затем 
процеживают. Можно принимать 
апилак. 

А главным фактором профилак- 
тики аденомы является активный 
образ жизни, плавание, но невхо- 
лодной воде (переохлаждение для 
простаты очень вредно). Зимой = 
лыжи. Вотте простые правила, ко- 
торые должен выполнять каждый 
мужчина. 

— А теперь несколько народ- 
ных рецептов для мужчин, ко- 
торые были опубликованы в 
немецком журнале «Фюр Дих». 

Тополь черный. Внутрь прини- 
мают отвар (2 чайные ложки све- 
жих почек на стакан кипятка, на- 
стаивают 30 — 40 минут, проце- 
живают) по 1 ст. ложке 4 раза в 
день до еды. 

Листья орешника. Их заготавли- 
вают во время цветения кустар- 
ника, то есть появления завязей. 
Сушат в тени, пьют, заваривая как 
чай. 

Корни окопника и клубни ло- 
базника обыкновенного способ- 
ствуют рассасыванию опухолей, 
в том числе и аденомы проста- 
ты. 2 чайные ложки сухой из- 
мельченной смеси корней и 
клубней заливают 2 стаканам 
кипятка и настаивают 40-60 мин. 
Процеживают и пьют по ПОЛСТ, 
кана 3-4 раза в день за 30% 
до еды. ў 
‚ Клубни лобазнин 


упо 
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Есть свой рецепт от адено- 
мый у японцев — ежедневно до- 
бавлять в салаты обычную редь- 
ку. Хорошие результаты дает из- 
вестный уже пять веков чесноч- 
но-лимонный эликсир: размолоть 
200 г чеснока и выжать сок из 12 
лимонов Смесь оставить бродить 
в банке на 24 дня. Принимать 1 
раз в день перед сном — чайную 

ложку смеси размешать в 0,5 ста- 
кана воды. 


литром кипящей воды, настаива- 


При остром! простатите в 
старину пользовались таким 
рецептом: измельчали в каши- 
цу 2 луковицы, заливали их пол 


ли, хорошо укутав,2 часа и пили 
по 50 г каждый час. 

Снять давление аденомы 
на мочевой пузырь помога- 
ют: настой крапивы и коры 
осины; отвар из листьев брус- 
НИКИ. 


А теперь несколько рецептов из русской народной меди- 


цины. 


Лук против аденомы. Срезать 
у 10 луковиц среднего размера 
хвостовую часть 2—2,5 см. Одну 
луковицу, 11-ю, разрезать на четы- 
ре части. 

Отрезанные хвостовые части и 
разрезанную луковицу положить в 
небольшую посуду и залить 200 г 
растительного масла. Посуду с 
луком и маслом поместить в ем- 
Кость большого размера, запол- 
ненную водой, поставить на огонь 
И пропарить на водяной бане 2 
часа. 

После пропаривания «хвосты» 
луковицу отжать через марлю, 
ў зА остыть до температуры чуть 
"че температуры тела, Смесь 
о ленио (это при- 


влажным полотенцем, и провре= 
вать 2 часа. 

Через 5 дней подогреть до 
температуры тела оставшуюся 
смесь и повторить процедуру. | 

Новый лечебный цикл повто- 
рить через 5 дней. | 

Растения, усиливающие по- 
тенцию, — анис обыкновен- 
ный. Чайную ложку его плодов 
заливают стаканом крутого киз 
пятка. Настояв 30 мин., проце 1 
живают и принимают по 1 СТО 
ложке перед едой З'раза в день. 
Курс — 2—3 недели, затем перех 
рыв месяц, и снова можно повтод- а 
рить. Г 

Эффективны лимонник — 20 
капель 3 раза в день перед едо 
в течение двух недель, золотой’ 


Кое-что об энергетике. 


врач, Кандидат биологических науй 


Михаил АУЩИК, 


| ЗАГАДКИ 
ПОАЖЕЛУДОЧНОЙ 
ЖЕЛЕЗЫ 


Прежде срока ни один волос не падет с твоей головы. 


(Библия): 
Береженого и Бог бережет. 
(Народная мудрость). 


Испокон веков вопрос продления жизненного пути человека 
не давал покоя ученым и простым обывателям. Мне тоже хо- 


жизни. 

Б 

Е Я уже долгое время занимаюсь 
‚в лечением хронических заболе- 
тв ваний с помощью классической 
ді гомеопатии и классической ки- 
т. тайской медицины, которые ос- 
ТИ новываются на энергетических и 
Е | волновых процессах, происходя- 
то \ щих в организме человека. На- 


Копленный практический мате- 
риал позволяет мне сделать сле- 
дующий вывод: процесс старе- 
МИЯ начинается с энергетичес- 
Кого ‘сбоя (энергодефицита) в 
истеме поджелудочной железы. 
Ча ЛО в этот процесс вовле- 
 “аютея селезенка и желудок. 
И по древнекитайским 
лениям оттягивают 

егких и толстого 

разовавшийся 


телось понять причины, влияющие на продолжительность 


ных и кожных (псориаз, экзема и 
др.) Нехватка энергетики в тол- 
стом кишечнике приводит к его 
вялости и провоцирует колиты в 
форме запоров. 

Другое направление сбоев, по 
которому энергетика уходит к 
поджелудочной железе, обнару- 
живается в почках. К сожалению, 
этот энергодефицит часто не 
чувствуется до определенного 
момента. Дополнительные ана- 
лизы, как правило, обнаружива- 
ют скрытый процесс патологии 
в почках в виде пиело- и гломе- 
рулонефритов. Мочевой пузырь 
на этот энергодефиц 


ует 
пал 


носит в организме какую-то ин- 
фекцию, которую даже антибио- 
тики не способны уничтожить. 

При возникновении энергоде- 
фицита в поджелудочной желе- 
зе еще несколько органов стра- 
дают косвенным образом. В пер- 
вую очередь печень. Она пере- 
стает вырабатывать в нужном 
объеме целый комплекс ве- 
ществ, призванных противосто- 
ять развитию опухолевых про- 
цессов, что проявляется в виде 
роста папиллом, полипов, кан- 
диллом и так далее. У человека 
снижается жесткость коллагено- 
вого волокна сухожилий, что вле- 
чет за собой подворачиваемость 
Ног, вывихи, отрицательную реак- 
цию на легкие дозы токсических 
веществ. 

Помимо печени, косвенным об- 
разом страдает и эндокринная си- 
стема, провоцируя заболевания 
щитовидной железы, аднекситы, 
миому матки, мастопатию, беспло- 
дие, простатиты, болезнь Аддисо- 
на. 

Поскольку энергетические про- 
цессы в организме всегда опере- 
жают физиологические и управ- 
ляют ими, то всякая диагностика, 
опирающаяся на энергоинформа- 
ционную систему, имеет преиму- 
щество во времени обнаружения 

° хронических патологий на не- 

колько лет вперед по сравнению 

‘современной диагностикой тра- 
/ ‘медицины. | 

практические выводы 

ишесказанно- 

евание 


р 


внимание в первую очеред 
поджелудочную железу и селе 
ку, с которыми эти органы св 
ны энергетически. В этом слун 
рекомендую обратиться к нетр 
диционным способам лечения 
фитотерапии, гомеопатии, иглоте. 
рапии, которые позволяют поднять 
энергетический уровень поджелу- | 
дочной и селезенки и на этом 
фоне сделать более эффективным › 
лечение протекающего заболева- 
НИЯ. 9 
Всем, кому за 40, я бы настоя я 
тельно порекомендовал в каче- № 
стве профилактики заняться сисе 
тематическим подъемом энерге 
тики поджелудочной железы как 
центрального звена в цепи про- №8 
цессов старения организма. 

В качестве простейшего рецеп- 
та для поддержания энергетики 
поджелудочной железы можно ре- № 
комендовать фиточай, заваренный | 
в течение 10-15 минут и состоя- \ 
щий из 2-3 щепоток, взятых тре 
мя пальцами, семян укропа, такого 


5 
Д 


ми по одному месяцу два раза В. 
год — весной и осенью, \ 

Из гомеопатических средс 
повышающих энергетику п 


Голодание спасет вашу жизнь, Личный ‹ 


БРОСИЛА КОСТЫЛИ 
И ХОЖУ НА ЛЫЖАХ 


у Мы уже много раз рассказывали о пользе лечебного голо 
дания. Наш читатель Владислав Костюшин убедился в цели 


тельной силе голода на собственном опыте. ї е 


Я инвалид второй группы, у меня 
перелом трех шейных позвонков, 
болел аллергией, астмой, мучил 
меня гастрит. Сделал 15 опера- 
ций по удалению полипов, ходил 
на костылях. Аллергию и астму в 
течение года лечил таблетками 

| активированного угля, но успеха 
| не добился. Тогда и решил ис- 
| пользовать целительные силы го- 
лода. Было это в 1986 году. За 
образец взял систему академика 
А.Микулина: голодал два раза в 
год по 7 дней. Что интересно, на 
четвертый день у меня открылась 
левая ноздря, на пятый — правая 
Ноздря, стал свободно дышать. А 
самое главное — начал чувство- 
вать запахи. Моей радости не 
было предела — ведья 28 лет не 
дышал носом и не чувствовал за- 
пахи! 

Однако аллергию и астму мне 
не удалось победить 7-дневным 
голоданием. Не помогли и более 

с БА Дельные ели по 19, 20, 

Ч огда проголодал 31 

‚ аллергия, астма и полипы 


болею, не знаю 
етя 


км. Затем купаюсь и иду на танцы 
— разве это не чудо? 

Я голодаю в году по 80’дней. Это 
не очень просто, приходится на- 
прягать всю силу воли и застав= 
лять себя голодать систематичес- 

Ки. 

Перед голоданием необходимо 
хорошо почистить кишечник в те- 
чение двух недель, то есть ставить 
клизмы. Народная медицина 
предлагает очистку печени, кото- 
рую надо проводить после очист- 
ки кишечника. В течение дня ни- 
чего не есть. Взять стакан олив- 
кового масла и стакан лимонного 
сока. Ровно в 19.00 выпить три У 
ложки масла и запить тремя лож- 
ками лимонного сока. Лечь на прат 
вый бок, на горячую грелку. Мас- 
лои сок пить через каждые 15 ми- 
нут. Когда из вас выйдут шлаки, 
сделать очистительную клизму. 

Другой, тоже достаточно эффек- 
тивный и простой метод чистки 
печени: взять в рот растительное 
масло и гонять его во рту из’ од-. 
ной стороны в другую в течение. 
30 минут, затем выплюнуть и хоро 
шо прополоскать рот. я 
Во время голо, ания сл 
пить дистиллированную, колс 


‚ную или. › воду, 


Самый ответственный момент — 
з голода. В первый день 
он бственного приго- 
ПИТЬ компот собств о = 
товления, разбавленный водой 
1:3. Во второй день — компот, тер- 
тая морковь и тертые яблоки. На 
третий день — то же; во второй 
половине дня можно съесть гер- 
кулесовую кашу или картофель- 
ный суп. На четвертый день — еда, 
как обычно. Только мясо можно 
есть лишь через две недели. 
Надо иметь в виду, что во время 
голодания соль в суставах не ра- 
створяется. Поэтому очистку су- 
ставов от солей можно проводить 


Детство мое было нелегкое. 
Работать начал с 10 лет. Прихо- 
дилось пасти коров, был и коню- 
ХОМИ на многих других работах. 
Вставал в 4 часа утра, спать ло- 
Жился далеко за полночь. Отра- 
ботал 54 года. Естественно, за это 
время набрал букет всевозмож- 
НЫХ болячек. Давление было 2007. 
120: Половные боли ужасные, из- 
жога страшная, тромбофлебит, 
Бес около центнера. В общем, 
чего хорошего, 

Новую жизнь начал после изу- 
ия книги П: Брэгга «Чудо го- 
ния». Голодал по 10 суток, 
ПО 26 суток. В итоге 
пришло в норму 120/80, 
О 72-73 кг. Ноги 


В АРБУЗНЫЙ СЕЗОН | 


отваром: 5 главрового листа о т 
стить в 300 гводы и медленно кў 
пятить в течение 5 минут с пос 
ледующим 4-часовым настава 
нием в термосе. Это количество 
лаврового отвара выпить за 12% 
часов маленькими глотками. Про " 
цедуру проводить в течение 3 
дней. Через неделю повторить | 
этот курс. Такую очистку! суста- 
вов от солей лучше всего делать | 

| 


раз в год 

Адрес: Костюшину Владис- 
лаву Ивановичу, 373170, Там- 
бовская обл., г. Котовск, ул. 
Дружбы, 1 — 87. 


СТРА 


чем подниматься, — попробўйтей 
убедитесь сами. Сажусь и встаю 
без помощи рук 6-7 раз подряд, 
Зимой катаюсь на лыжах. Одним 
словом, с помощью голодания, Каз с 
залось, привел свой организм В р. 
норму. Но... д 
В наш город приехала женщи- 
на из Молдавии, устроилась жить 
У знакомых. Однажды пришл 
жена племянника и говорит» 


ли ясновидящих сейчас разв 
но родные меня угово 
Ли. И что вы думаете? По 


зали, что у меня в левой почке 
огромный камень. «Принимайте 
срочные меры — идите к хирур- 
гу». Но я поступил по-своему. 
Дело было в сентябре. Я накупил 
арбузов и корней шиповника. 
Стал пить отвар из этих корней и 
закусывать арбузами. Через З не- 
дели снова пошел на УЗИ. На этот 
раз врач мне сказал: «Камень по- 
чти весь раздробился. Добивайте 
его до конца, до победы». Я с пре- 
жним рвением пил отвар и ел ар- 
бузы. Через три недели вновь по- 
казался врачу. И услышал такие 
слова: «В ваших почках нет ни кам- 
ней, ни песка». Вы представляете 
как я был рад — ноги сами несли 
меня домой. Кстати, все это вре- 
мя я собирал свою мочу почти 
полностью. Когда она отстоялась, 
песка собралось полная детская 
бутылочка (250г) — вот какой был 
камень! 

Теперь всегда с целью профи- 
лактики буду проводить чистку 
почек в арбузный сезон. И дру- 
гим советую так поступать. 

Адрес: Чигареву Николаю Ни- 
колаевичу, 442895, Пензенс- 
кая обл., г.Сердобск, ул.Ком- 
сомольская, д. 100, кв. 37. 

«ПР»: К сожалению, в своем 
письме Николай Николаевич 

Не сообщил рецепт отвара 
корней шиповника, Мы нашли 
ецепт в вестнике «ЗОЖ» 


вия № 
49 


ү мрт. 
Голодание спасет вашу жизнь. Личні 


«Копать корень надо, пока н М я 


сокодвижения. Настрогать его, 

взять 1 ст.ложку стружек на ста- 

кан воды, прокипятить на слабом! 
огне 10 минут, дать настояться, 

процедить, охладить и пить этот 
отвар З раза в день». 

В том же номере «ЗОЖ» опубли- 
кован и рецепт настоя из’корней 
подсолнуха, который тоже помога- 
ет избавиться от камней: «Осенью, 
когда убирают сухие подсолнухи, 
беру корень подсолнуха. Мелкие 
корешки обрезаю, а основную 
часть сушу. Затем этот корень 
дроблю топором на мелкие кусоч- 
ки величиной с фасолину. На один 
прием нужно набрать один гране- 
ный стакан нарезанного корня. 
Засыпаю его в эмалированную ка- 
стрюлю и заливаю З'литрами род- 
никовой воды! (если нет роднико- 
вой, можно обычной питьевой), 
ставлю на плиту и кипячу З мину- 
ты. Воду сливаю. Эту воду нужно 
выпить за три дня. Эти же корни 
снова залить З литрами воды и ки- 
пятить 15 минут. Воду выпить за З 
дня, а корни выбросить. Затем 
взять второй стакан корней и все 
повторить снова. 

Если камни большие, застаре- 
лые, нужно выпивать по 2-3 ста- 
кана корней подсолнуха. Камни 
растворяются и вымываются с 
мочой. В’ это время моча будет 


цвета ржавчины. Болевых > 
ний нет». | 


и Уважаемая редакция! Посылаю вам исповедь одной. бы 
шей больной раковой болезнью. Фамилию и адрес женщин 
не могу назвать, чтобы не беспокоили письмами. Хотя ей 6 

она полна сил и энергии. Ей всегда некогда. Видно, стреми 
ся наверстать упущенное. Ведь она буквально выкарабкалас 10 


с того света. 


В 1983 году я очень плохо себя 
почувствовала. У меня уже была 
одна‘операция на почке, ия дума- 
ла, что боли каким-то образом свя- 
заны с той болезнью. Пошла в 
поликлинику. Там после обследо- 
вания мне объявили, что у меня рак 
желудка четвертой степени. И по- 
Яснили, что желудок весь в язвах, 
будто дробью изрешечен. Услы- 
шав такое, я была ошарашена. 
Мной овладел панический страх. 
Глаза заволокло слезами. Не по- 
мню, как пришла) домой. Села на 
стул, закрыла лицо руками и рас- 
плакалась. У меня было четверо 
сыновей и муж (недавно его похо- 
ронила). Я рассказала им, что_у 
меня рак желудка и что Я скоро 
Умру. — 
Вскоре меня положили в боль- 
ницу. Когда готовили к операции, я 
пожаловалась профессору: «у. меня 
В животе как будто шар катается 

° От одного бока к другому». Про- 
(фессор ответил, что м 


рещи ось. После операции меня 


Не это поме-. 


тельно вЫшл 
воздух. На = 


ла «Скорая помощь». Кололи нар- 
котики: морфий и промилол, Мои 
родные сестры, муж и дети по оче 
реди дежурили возле меня, Не от- 
ходили ни на шаг. Пытались меня 

кормить, но я ничего не ела, бук- 

вально таяла на глазах. Й тогда 

моя старшая сестра Маруся по со 
вету какого-то знахаря начала ле- 

чить меня нафталином, которым 

морят моль. Чтобы я не догадалась, 
она покупала какие-то лекарства в 
пищевых оболочках, опорожняла ИХ, 
клала туда нафталин и давала мне 
одну капсулу в сутки. После пер- 
вой капсулы я через 10-15 минут 
пришла в ясное сознание. Дняче- 
рез 2-3 у меня появился аппетит 
Начали появляться силы. Если Я 
раньше лежала пластом, тотеперь 
уже могла сидеть на кровати. Ч 
рез месяц стала ноги с крова 


пошла на поправку и морфий! 
больше не нужен. А 


Ко, ИЯ с перв Б 
аівоѓдво 


Рак можно победить 


= === 


нимаю нафталин. А мне было все 
равно. Лишь бы приносило пользу. 
Теперь я нафталин стала прини- 
мать сознательно. 
Но через три месяца я вновь по- 
чувствовала в животе тот самый 
катающийся шар. Теперь врачи 
определили, что это бродячая кис- 
та. Неожиданно она лопнула; Под- 
нялась температура, и я потеряла 
сознание. В больницу отвезла 
«Скорая помощь». Сделали экст- 
ренную операцию. Когда выписа- 
лась из больницы, продолжила ле- 
чение своим снадобьем. А через 
год снова попала на операционный 
стол. На этот раз у меня удалили 
80 см омертвевшего кишечника. 
После операции доктор спросил 
мужа: «Чем вы лечили жену? У нее 
желудок, как у новорожденного, — 
здоровый, крепкий и навид розо- 
венький». Очень удивился, когда 
узнал, что я принимаю нафталин. 
Около двух лет у меня не зажи- 
вал шов. Образовались трофи- 
ческие язвы. Гнойные выделения 
раздражали кожу. Появился не- 
стерпимый зуд. Помог мне Каш- 
пировский. Однажды после его 
сеанса по телевидению я почув- 
ствовала заживление язвочек. А 
когда через сутки сняли повязку, 
на ранах обнаружили тонкую ро- 
зовую пленочку. Дня через три- 
четыре рискнула помыться в 
душе. До этого пользовалась 
лишь влажными обтираниями. 
Теперь уже не боялась, что в шов 
опадут какие-то микробы. 


лаешь? Нафталин—мое спасение. 

Адрес: Евгению Молостову, 
606216, Нижегородская обл., 
Кстовский район, пос. Селек- 
ция, д.31, кв.41. 

«ПР»: А вот рецепт лечения на= 
фталином: 

Вестник «ЗОЖ» опубликовал мою 
заметку в № 18 (174) за 2000г. Ко 
мне приходит теперь много писем. 
Всем я ответить не в.силах. Ведь я 

— сельский врач и работаю иног- 
да даже ночью. Между тем много 
народа обращается ко мне по по- 
воду лечения нафталином, а неко- 
торые на свой страх и риск уже 
лечатся им. Поэтому сообщаю ре- 
цепт лечения нафталином неопе- 
рабельного рака любой формы, 
когда другие способы исчерпаны. 

Один месяц следует прини- 
мать белый нафталин по 0, 125 Г 
по утрам натощак, запивая 1 ста- 
каном молока. Каждый раз, что- 
бы лекарство усвоилось и не 
кружилась голова, надо полежать 
20-30 минут. 

Второй месяц пьют по 0,25 г, тре- 
тий месяц — по 0,375 г, четвертый 
месяц — по 0,5 г, принимая таким 

же образом. Результаты обычно 


наступают после четырехмесячно- 
го курса. 

Чтобы облегчить задачу и не 
взвешивать на весах, разделите 
любую таблетку анальгина или ас- 
пирина по 0,5 на 4 части. Четвер- 
тая часть таблетки. — это и будет 
примерно 0, 125-0, 1 г. І 
Во время лечения придерживай- 
тесь молочно-растительной диеты, 
обходитесь без мяса. х 

Адрес: Татьяне Тимоф 
Ширягиной, 422594, Тата 


В-Услонский р-н, п/о | 


ные Моркваши, · 
о 


Пятнадцать лет назад со мной 
приключилась неприятность — ав- 
томобильная авария. «Скорая» от- 
везла меня в Институт Склифосов- 
ского, где мне сделали рентгено- 
вский снимок. После этого колле- 
ги-травматологи дали заключение: 
«полный разрыв грудинно-акроми- 
ального сочленения», по-простому 
— Отрыв ключицы от лопатки. В 
общем, неприятно. Проведя неко- 
порое насильственное действие по 

соединению оторвавшихся друг от 

друга костей, врачи наложили на 
меня гипсовый корсет от пояса до 
шеи. Прогноз специалистов был не 
очень оптимистичным: 40 дней в 
корсете, а потом операция по сши- 
ванию связок. 

Корсет с меня снимали в травм- 
пункте по месту жительства. Пока 
Медсестра резала гипс, врач рас- 
_ Сматривал мои рентгеновские 
4 НИ! ки, сделанные после травмы 

еред снятием корсета, Закон- 
релна меня, попро- 


Илевую/рукув сторону, 
ь вверх. 


Леонид МАКАРОВ | 
доктор тедицинских наук. 


онных швов. Не найдя таковых, был 
вынужден поинтересоваться, как 
мне удалось обойтись без опера* 
ЦИИ. 

Занимался цигун, — ответиля» 
Соответственно, потом пришлось 
объяснять, что такое цигун. 

Это сейчас мы можем регуляр- 
но видеть по телевидению масте- 
ров цигун, изумляющих нас пере- 
кусыванием раскаленных прутови 
раскалыванием на голове бетон* 


ных плит. В каждом книжном ма 


газине ныне можно найти пособия 8% 
по цигун. Они написаны китайс- 
кими патриархами цигун, о кото= 
рых ходят легенды, как о былин- Е 
ных богатырях или сказочных чаг 
родеях. Между тем 15 лет назад 
в нашей стране мало что было из- 
вестно о китайской медицине. 
В основе всех систем китайской _ 
медицины лежит понятие Ци. Э 
некая энергия, которая протекает _ 
и существует в людях, животных» 
камнях, деревьях, воздухе — вез 
де. Ци не соответствует ни одно! 
му известному современной" 
зике виду энергии, однако мн‹ 
численные Эксперименты, вып 


СПОКОЙНОЕ ТЕЧЕНИЕ Г 
РЕКИ ЦИ 


‚ме 


Ветры с Восто 


не только на поверхности тела, но 
и во внутренних органах. Это как 
сеть улиц и проспектов в большом 
городе, по которым осуществля- 
ется постоянная доставка продук- 
тов в магазины, вывоз мусора, пе- 
ревозка необходимых товаров, 
обеспечение внеочередного про- 
езда пожарных и медицинских 
машин и так далее. В общем, хо- 
рошо отлаженная система. Ее не 
замечаешь, когда она работает ис- 
правно, но в случае поломки в го- 
роде может наступить хаос. Таки 
в организме при нарушении пра- 
вильного прохождения энергии Ци 
по каналам сначала наступает лег- 
кое недомогание, затем тяжелое 
заболевание, а далее, возможно, и 
смерть. Принципиально при такой 
модели лечение простое — вос- 
становление свободного движе- 
ния Ци. Собственно цигун и озна- 
чает в вольном переводе систему 
Управления энергией Ци. На Ци 
можно повлиять разными спосо- 
бами — дыхательной гимнастикой, 
мысленными или физическими 

8 упражнениями. С их помощью 


= энергию Ци можно взять под кон- 
д троль и направлять на лечение 
3- \ болезней. 


Однако овладеть цигун можно 
только тогда, когда вы сами ощу- 
тите в себе энергию Ци, почувству- 
ете: что теория не умозрительна. 
Профессор Ли Цзи Шен из Пеки- 
. которого я проходил много 
азад курс цигун, часто повто- 
«Не надо стремиться 
расенсом». Эта фраза 
па у него после того, как он 

ногиенаши соотече- 
время (да и сей- 


практика овладения энергетичес- 
ким потенциалом человека со- 
всем иная. Сначала надо научить- 
ся сознательно контролировать 
собственную энергетику, «подклю- 
чаться» к внешним источникам 
энергетики в природе, уметь на- 
капливать Ци и только потом реа- 
лизовывать себя в диагностике 
или лечении. Именно поэтому пат- 
риархи цигун не только сохраня- 
ют, нои усиливают свой потенци- 
ал с годами. А кто из наших изве- 
стных целителей долго держится 

в форме? Пожалуй, только бабуш- 

ки из глухих деревень, связанные 

вековыми традициями с приро- 

дой. 

Итак, важнее всего ваш личный 
реальный опыт. Достаточно 1-2 
упражнений, чтобы почувствовать 
свои возможности. Выберите ти- 
хое место для занятий: дома, на 
природе — неважно. Успокойте 
свой разум, любые сильные пере- 
живания, даже положительные, 
могут повредить. Сядьте или 
встаньте прямо, главное, чтобы 
позвоночник был прямым, рас- 
слабьте мышцы шеи, плеч, пояс- 
ницы. Дыхание должно быть рав- 
номерным, выдох длиннее вдоха, 
на вдохе живот чуть расширяется, 
на выдохе сокращается. После 
того, как будет достигнута опре- У 
деленная равномерность відыха= ) 
нии, сосредоточьте внимание на 
точке на 2-3 см ниже пупка, по- 
чувствуйте. или представьте, что 
от нее вниз по средней линии. 
тела к промежности и затем. 3 
ди по позвоночнику ввер: 
теплая волна или легкое по! 
вание (ощущени и 

), которая затем 
езі макуш 


ходной точке. На выдохе теплая 
волна идет вниз к промежности, 
на вдохе поднимается вверх, по- 
том опять опускается. Выполняй- 
те 2-3 минуты. 

Во время этого упражнения 
чаще всего возникает ощущение 
покалывания или тяжести в обла- 
сти затылка, иногда низа спины 
или промежности. Тот круг, на ко- 
тором вы мысленно сосредотачи- 
вались, в цигун называется поэтич- 
НО: «малый небесный круг». В 
классической трактовке движение 
Ци осуществляется по нему неза- 
висимоотнас, как сердцебиение 
или перистальтика кишечника, од- 
нако, мысленно соединяясь с ним, 
мы в состоянии гармонизировать 
это движение, войти с ним «в кон- 
такт». В точках возникновения не- 
приятных ощущений находятся так 
называемые «заставы» — места, 
где движение Ци затруднено. По- 
явление данных ощущений при 
первом опыте — еще одно неболь- 
шое подтверждение объективно- 
сти существования циркуляции 
Ци. Устранить их легко — доста- 
точно расслабить мышцы спины и 
шеи, равномерно подышать с бо- 
лее интенсивным вдохом, чем вы- 


и 


дох, придать позвоночнику 
положение и мысленно пред 
вить легкое «проскальзывание» | 
через точки сужений. Этот. пр 
эффективен для страдающих п 
ловными болями сосудисто 
происхождения. 

Крайне полезно по утрам ра 
тирать руками область почек, ОДН 
из наиболее мощных энергетичес- 
ких зон организма, выделяемых. 


найте медленные равномерные 
поглаживающие движения вниз до. 

ягодиц и вверх (3-5 минут). Затем 
опять потрите ладони и сделайте 
кончиками пальцев легкий массаж) 


лица, волосистой части головы (3* 
5 минут) 


женного ожидания чуда. Просто 
занимайтесь и получайте! от Это: 


го удовольствие. Эффект буд 
обязательно, і 


Йога для всех. Искусство расслабления 


ШАВАСАНА — 
МЕРТВОЕ ТЕЛО 


Мы продолжаем занятия по йоге, начатые в предыдущих 
выпусках «Предупреждения» (см. номера с 3-го по 5-й). Обыч- 
но каждое занятие завершается расслаблением. Что такое 
расслабление и как его правильно выполнять? К сожалению, 
даже в серьезных книгах об этом написано мало. А ведь тема 
эта актуальна — темп нашей жизни растет, информационные 
перегрузки, напряжения, стрессы и порожденные ими конф- 
ликты буквально захлестывают всех. Люди пропитаны агрес- 
сией. Их сознание и тело наполнены напряжением, беспокой- 

ством и несчастьем. Многие люди вынуждены признать, ЧТО. 
они не расслабляются по-настоящему и не отдыхают даже во 
время сна, поскольку и во сне продолжают переживать свои. 
проблемы и пытаются их решить. Человек просыпается опус= 
тошенным и остается в таком состоянии весь день. Конечно, 
существуют стандартные способы решения проблем — соци- 
альных и личностных, они общеизвестны. Со своей стороны, 
йога призывает нас посмотреть в корень проблемы и предла- 
А гает несколько иной путь — работать изнутри, овладевая ис- 
) кусством расслабления, которое поможет нам надолго сохра- 


р нить энергию, бодрость и душевное равновесие. Этому и по- 
священо сегодняшнее занятие. 


о 
- Для того, чтобы овладеть искус- му шавасана — это’ совершенно 
от ством расслабления, важно на- 


неподвижная поза, поза останов- 
к любой внутренней активности. 
) ы учимся глубокому расслабле- 
и любой позе — сидя, лежа, нию, благодаря которому в нас 
и даже зри ходьбе; при вы- затем вновь возрождается актив 
до аи м и палови, Одна- наяіжизнь: В древнем тексте «Хат- 
иться в ха-йога пра ) 
\ о ипика» г 5 
ии лежа. В йоге эта поза «Лягтена И а Овора 
н АЕвотся шавасана. В ней рас- добно трупу — | У | 
абление происходит наиболее а 
аи естественно. С нее мыи 


учиться отпускать лишние напря- 
| жения в любой жизненной ситуа- 


т" нием т 
акое шавасана. «Шава» ум». а И 
19 Мезе 3 
звучанию слово «шаава» 
ет «детеныш» — здес 


ся намек на безмятежное сармо 
ние ребенка, не отягощенного жиз 
ненными проблемами. 

Способ выполнения. Лучше 
всего выполнять шавасану в чис- 
том, теплом, тихом, спокойном ме- 
сте с неярким освещением и све- 
жим воздухом. Поверхность пола 
должна быть ровной, не должно 
быть громких звуков и отвлекаю- 
щих запахов. Очень хорошо рас- 
слабляться на природе — на пля- 
же, в поле, на лесной поляне, но 
важно, чтобы не было сильного 
ветра, не мешали комары и дру- 
гие насекомые, и нужно прикрыть 
от солнца глаза. Если погода про- 
хладная, не забудьте одеться по- 
теплее. 

Расстелите на полу одеяло или 
коврик такой длины и ширины, что- 
бы вы уместились на нем в пол- 

ный рост и могли слегка развес- 
ти руки в стороны. Важно, чтобы 
ощущение прохладного пола не 
отвлекало вас от расслабления. 

1. Сядьте на пол, на коврик. Со- 
гните ноги и медленно, позвонок 
за позвонком, опустите спину на 
пол. Опустите голову и раскрой- 
те плечи. 

(22, Выпрямите ноги на полу, одну 

за другой, Хорошо вытяните Ноги 
и расслабьте их. Немного раз- 
двиньте стопы. (Обычно в холод- 
ное время года для сохранения 
тепла пятки ног соединяют вмес- 
те. В жару ступни ног располага- 
ют на некотором расстоянии, на- 
пример, наширине плеч). 

3. 


держивать себя. 


быть более краткой: лягте, 

вытяните ноги, соединяя 

пятки и носки; прижмите ру 
донями к бедрам, голову 
приподнимите; расслабьтесь, пр 
этом голова плавно откинется 
зад, носки и пятки разойдутся, а 
руки опустятся в сторонывниз ла 
донями вверх). ж 

4. Для более глубокого рас. 
слабления пройдите внутренним ^ 
взором все тело сверху вниз 
от макушки головы до кончиков и 
пальцев рук и ног, включая глаза, 
мышцы лица, язык, шею, грудь йе 
живот, а также ладони Й стопы» 
Постарайтесь почувствовать раз 
личные части тела, соприкасаю- В 
щиеся с полом. Мягко отпустите’ 
все напряжения, которые вы ва 
метите, дышите ровно И спокой о 
но. Наблюдайте свое дыхание» 
Ощутите во всем теле приятное 
тепло, покой, уравновешенность ра 
Сохраняйте осознанность. Ўлыіб и 
нитесь, чувствуя состояние покоя 
и комфорта, и с удовольствий 
отдыхайте. 

5. Оставайтесь в этом полож 
нии 5-10минут. Ў, 

6. Выход из позы. Слегка п 
шевелите пальцами рук й Н 
вдохните поглубже, потянитеб 
Медленно, не спеша, повернит 
на правый бок, согните ногии, 6 
раясьна руки, сядьте. 

Как войти в состояни 
слабления? Что такое глубо! 
расслабление? Постичь 
просто. Целый день мы загр 
ны делами, спешим, п 


вается сансара — бесконечное 


блуждание. 
Но вот мы пробуем расслабить- 


ся. Казалось бы, ничего особенно- 
го — лежи себе и ничего не де- 
лай. Однако все не так просто. Как 
только мы пытаемся расслабить- 
ся, мы совершаем действие, а зна- 
чит, порождаем напряжение и в 
результате оказываемся далеко от 
нашей цели. Увы, любое действие 
противоположно расслаблению. 
Мы хотели расслабиться, а резуль- 
тат совершенно иной. Получает- 
ся, что перейти в расслабление с 
помошью прямого действия не- 
возможно. Что же делать? 
Принцип маятника. Если ма- 
ятник качнуть в одну сторону, он 
обязательно качнется в другую — 
сам, без нашей помощи. Действуя 
напрямую, мы не можем рассла- 
биться, но мы можем создать для 
этого условия — достичь макси- 
мального напряжения, а затем дать 
«внутреннему маятнику» свобод- 
но двигаться в противоположную 
сторону: 
Действие 
1. напряжение 
2. движение 
3. усилие 
4. волевое дыхание 
5. блуждающий ум 
6, активное наблюдение 


Ход «внутреннего маятника» 
1. расслабление 


2. покой 
‚Отсутствие усилий 
тественное дыхание 


ная сосредоточенность 


принцип ма= 
а нагружаем все 


го в различных 


Йога для всех, Искусство расслабления, 


занятия расслабляемся. Присту- 
пая к расслаблению, мы сначала 
дышим активно, а затем отпуска- 
ем дыхание, просто наблюдая его 
естественное течение. Сосредо- 
точив внимание в процессе на- 
блюдения, мы затем отпускаем 
напряжение ума и в результате 
пребываем в состоянии есте- 
ственной осознанности. 

Расслабление или безде- 
лье? Некоторые думают, что 
если прямое действие не дос- 
тигает цели, то и делать ничего 
не нужно. И перестают зани- 
маться, впадая в лень и безде- 
лье. Однако для того, чтобы ма- 
ятник мог двигаться в противо- 
положную сторону, нужно расчи- 
стить для него место, подгото- 
вить почву. На деле это означа- 
ет наработку важных качеств, ко- 
торые постепенно начинают 
проявляться и в жизни. Важно 
заниматься регулярно, так как 
покой, уравновешенность и осоз- 
нанность, возникающие во вре- 
мя расслабления, после занятия 
некоторое время сохраняются, 
помогая нам уверенно и эффек- 
тивно решать жизненные про- 
блемы. 

Секреты расслабления. Рас- 
слабляясь, важно расположить 
тело так, чтобы его правая и ле- 
вая половины были симметричны 
по отношению к позвоночнику. 
Это одиниз секретов правильной 
релаксации, поскольку если обе. 
стороны сбалансированы, то поз 
зитивные и негативные 1 


гс 
движную 
нуво 


уйдет. Помните, что неподвижная 
поза не должна быть жестко фик- 
сированной. 
Найдите правильное положение 
головы, слегка поднимая и опус- 
кая подбородок, чувствуя, как под- 
нимается и опускается переноси- 
ца. При этом голова и мозг испы- 
тывают чувство легкости, а горло 
расслаблено, что помогает отпус- 
тить напряжение в голосовых 
связках и остановить внутренний 
диалог. В этом случае энергия не 
рассеивается, восстановление на- 
ступает быстро, тело и ум ошуща- 
ют свежесть и бодрость. 
Для достижения глубокого рас- 
слабления очень важно рассла- 
бить глаза. Иногда веки дрожат, а 
глаза обращены вверх. Это при- 
знак напряжения глаз и беспокой- 
ства ума. Еще один признак — 
напряженный лоб. А нередко зри- 
тельные нагрузки ошущаются как 
напряжение в области затылка и 
верхней части головы. Поэтому 
глаза должны быть закрыты, а 
зрачки находиться на равном рас- 
стоянии от переносицы, слегка 
Удаляясь от центра лба. Для это- 
ГО можно мысленно направить 
внимание в центр грудной клет- 
ки, Тогда глазные яблоки умень- 


шатся и опустятся в глазницы, это 
признак расслабления. 
Иногда в. начале выполнения 
шавасаны помогает Управление 
дыханием. Ритмичное дыхание 
может ‘быстрее расслабиться: 
РИ этом выдох обязательно длин: 
э; Оха, а, 'неглубокий, 


Иногда чувствуется напряж 
на крыльях носа и перен 
Появление слюны и посто 


напряжения языка и горла, 
правильном выполнении шаве 
ны горло расслаблено, а ко 


«Т». 
Если внимательно наблюдать" 
себя, можно заметить, что Сильные | 
стрессовые эмоциональные со 
стояния, такие как гнев, раздраже: 
ние, злоба, страх, волнение, обида, 
растерянность и многие другие, 
всегда сопровождаются сильным 
напряжением в определенныхча- № 
стях тела. Важно замечать их не 
только на занятии, но и В ЖИЗ: 
ни: зная места их проявления, 
можно постепенно научиться от 
пускать все напряжения и контро 
лировать связанные с ними ЭМОС 
циональные состояния. а р 
Достижение более глубокого з Р 
расслабления. Один из методов, а > 
помогающий в шавасане рассл 
бить тело и ум, называется й0 


Е 
нидра («йогический сон»). ЭТ П 
практика будет особенно эффек т 
тивна после напряженного дій Й 
или перед сном. Она состой н 
том, чтобы, находясь в шаваба (9) 


мысленно провести сознание 


пятый пальцы, всю стопу и подо- 


ву. 
Е одолаем то же самое симмет- 
рично, с другой стороны. Почув- 
ствуем, как каждая часть тела рас- 
слабляется, освобождается, а по- 
том и все тело, подобно теплой 
капле воды, растекается по повер- 
хности, как бы сливаясь с ней. 
Хорошо повторить эту. практику 
несколько раз — и напряжения 
уходят. у 
При правильном расслаблении 
вы чувствуете, что кожа и мышцы 
как бы уменьшаются, а руки и ноги 
слегка вытягиваются. В теле ощу- 
щается приятная тяжесть, особен- 
Но в нижней части рук и икрах 
ног. В этих местах ощущается би- 
ение пульса, и если оно равно- 
мерное, значит, ваше тело нахо- 
дится в равновесии. При этом вы 
сохраняете тончайшую нить со- 
знания. Но самый верный признак 
хорошей шавасаны — это чувство 
глубокого душевного покоя и бла- 
женства. 

Лечебное действие. ///аваса- 
на дает бодрость и освежает. Она 
помогает телу и уму вновь обрес- 
ти силы после тяжелой работы 
Или стресса. Она приносит огром- 
ное облегчение тем, кто страдает 
отастмы, респираторных заболе- 

ваний, диабета, заболеваний сер- 
ечно-сосудистой системы (осо- 
Но от повышенного давления), 
И г” напряжения, неврасте- 
з оессонницы, так как успокаи- 


расслабления. 
а внутреннего 


Йога для всех. Ис 


тесь на дыхании. Расслабьтесь 
точно так же, как в шавасане. Ад- 
васана помогает при смещении 
позвоночных дисков, малоподвиж- 
ности шеи и сутулости. Онаявля- 
ется не только удобной позой рас- 
слабления, но и отличной ПОЗОЙ 
для сна. 

Макарасана («поза крокодила»). 
Примите положение лежа на жи- 
воте, голова повернута набок, а 
руки свободно вытянуты вниз 
вдоль туловища. Другой вариант 
— руки согнуты в локтях, подбо- 
родок лежит на ладонях, локти упи- 
раются в пол, таз прижат к полу. 
Дыхание естественное, внимание 
на дыхании. Макарасана весьма 
эффективна при болях в спине. 
Она также помогает при бронхи- 
альной астме и различных забо- 
леваниях легких. 

Применяйте то, чему вы на- 
учились. Овладев искусством 
расслабления, можно с большой 
пользой использовать это в жиз- 
ни. На первый взгляд кажется 
странным, что человек, всего лишь 
умеющий расслабляться, спосо- 
бен эффективнее работать, радо- 
ваться жизни, не вступать в конф- 
ликты и у него значительно сокра- 
щается продолжительность сна. 
Но это действительно так, и убе- 
диться в этом может каждый. В 
любом месте и в любое время — 
в транспорте, в очереди, во время 


вынужденного ожидания или ко- 
роткого отдыха 
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Колючий» коричневокорый ку- 
старник из семейства розоц- 
ветных. Высотой до двух метров. 
Листья черешковые, остропильча- 
тые; цветки крупные, ярко-розо- 
вые, душистые; плоды шаровид- 
ные или продолговатые. Красно- 
го или оранжевого цвета, диамет- 
ром 10-15 мм, содержащие угло- 
ватые желтые, в белых волосин- 
ках семена. ў 

Ботаники насчитывают более 50 

Видов шиповника и большое ко- 

личество их разновидностей. В 

России он встречается почти! по- 
всеместно. 

Это растение всегда пользова- 
лось уважением, и не только как 
лекарство. Древние греки разво- 
ВИЛИ розовые сады вокруг храма 
АФродиты — богини любви. Инду- 
ВоВ ронении Умершей 

"В могилу клали столько 

Иповника, сколько она 
дочерей и сыно- 
Зычники во время 
цветущими ветка- 


Иванович. 
татью о шиповнике нам прислал Михаил 

рсе О себе он сообщил следующее: м зо 7 
читатель, фельдшер, в прошлом универса о , 
нарколог. Дипломированный Фитотерана р. ке два Б. ь 
лет на пенсии. Пятый год занимаюсь возрожд од 
ной медицины в Челябинской области». 2 


Все части этого растения Кор» 
ни, стебли, кора, листья, цветы, плб» 
ды, семена — обладают целебные 
ми свойствами и испокон ВЕКОВ 
применяются в народной медиция 
не. 

Согласно письменам на глиня* 
ных дощечках, в Древнем Египте 
корнями шиповника выводили 
камни из желчного пузыря И 005 
чек. Во времена Чингисхана Моне 
голы лечили ими «хруст в 661? 
вах, шейный скрып» (артроз, 00762 
охондроз), «потерю равновесияй 
памяти» (атеросклероз, склер! 
сосудов головного мозга). В ол 
вянском гербарии-травнике_ 
века читаем: «Своробник — 387 
оТлЮбой болести... особливо к 
НИ пить тому, кто силу теря‹ 
питие тако сердце укрепит.. 


Обвеселит... осушитеяв ране 

ле родов»... з 
Российский травник Р. 

дов’о корнях шиповника 0 

ется следующим обра 

ИЗ НИХ — лучшее проф 

© И лечебное сред 

С Е 


цине разных стран корни шипов- 
ника используются при миастении, 
рассеянном склерозе, грыжах, опу- 
щениях внутренних органов, выпа- 

дении прямой кишки, матки, при 
миомах, фибромах, мастопатиях, 
кроурозе, аденоме простаты и 
других опухолевых заболеваниях, 
Применение: 75 г сырых или 50 

гсухих (порубленных и промытых) 

ў корней шиповника заваривают по 
утрам 1 л кипятка и настаивают в 
течение суток при медленном ос- 
АЯ тывании. Затем настой сливают с 
} корней и принимают его по ста- 
кану 5 раз в день до еды. А корни 

р- повторно заливают кипятком — 
лечебная доза на следующий 


по- 
ы- день. И так 13-15 раз, пока в на- 
А стое не исчезнет малиновая ок- 
ци- раска. Затем берется новая пор- 
ция корней (75 или 50 г) на следу- 
№. ющие 2 недели лечения. И так до 
восстановления здоровья или 
пте резкого его улучшения. При запу- 
или щенных заболеваниях лечебный 
по- курс может продолжаться не- 
ЛОН: сколько месяцев. 
стаз В старые времена дымом из 
сте- очищенных от коры и измельчен- 
ия И ных в стружку стеблей шиповни- 
5роз | ка лечили туберкулез легких и 
сла- других органов, удушье (астмати- : 


ческий бронхит, бронхиальная ас- 
тма), надсадный кашель, затяжной 

ный насморк. 
«При чуме в монастырях и цер- 
‹ денно и нощно дымили сво- 


лютую, а золу энту 
пит бабам и дет- 
ій травник начала) 


скот, лошадей во время стойло- 
вого периода и при эпидемиях 
ящура. 

А кто ж запретил пользоваться 
этим забытым народным (сред: 
ством и нам с вами? При гриппе, 
ангине, насморке подымите им С 
раскаленной сковородки! одну- 
две минуты три-шесть разв день. 
Уверен, хуже не станет. 

«Горсть коры шиповника, кипя- 
ченая при шести глубоких вдохах 
в двух больших пиалах молока И 
выпитая горячим на закате солн= 
ца, излечивает малярию за семь 
дней при голодании». (Джуд Ши 
— Восточная наука Тибета). 

В настоящее время лаборатор- 
но установлено губительное дей- 
ствие коры шиповника на маля- 
рийный плазмодий. Одновремен- 
но выявлено резко выраженное 
стимулирующее действие коры 
на кроветворные органы. Таким 
образом, научно, подтверждены 
один из постулатов) Тибетской 
медицины и утверждение армян- 
ского фитотерапевта Г.Минеджя- 
на, что «древние армяне корой 
шиповника умели лечить заболе- 
вания крови». 

Кроме того, кору шиповника ис- 
пользуют при расстройствах не- 
рвной системы, недержании мочи 
заикании, бессоннице, алкоголь- 
ных психозах, шизофрении, эпи- 
лепсии. 

Ее, колючую, истирают в мель- 
чайший порошок, просеивают че-. 
рез мелкое сито’и принимают 


снаряжали ‘специа, Ы 


"Оренбур 


экспедици 
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чале лета, а осенью — его плодов 
и корней. Чай из листа ШИПОВНИ- 
ка, «заваренный погуще», считал- 
ся лучшим лекарством при боль- 
пой печени, зобе, «сладкой моче» 
(сахарный диабет), «тяжелом от- 
мывании» (осложненный климакс), 
«черной немочи» (сосудистая ги- 
пертония), при простудных, женс- 
ких воспалениях... «Сверобинный 
лист свербяж (судороги) выво- 
дит... ране не дает хода... из него 
делают примочки на перелом... 
штобы кость скоро срастилася»... 
Жаль, что лист шиповника вышел 
в наше время из употребления, а 
народные знания о нем стали 
только достоянием истории... 
Кто не знает об эфирном розо- 
вом масле из цветков казанлык- 
ского шиповника — основы совре- 
менной парфюмерно-космети- 
ческой промышленности? По пре- 
данию, Ева, увидев и сорвав цве- 
ток дикой розы, четыре лепестка 
прилепила к своемулицу и один 
клицу Адама. А Клеопатра из этих 
цветков изготовила розовую 
воду. Она положила в чашку двад- 
цать пять лепестков, залила их 


ыли первые 
т ку, с которых и на- 
киер 030вой воды по 


розовая вода и д; 


Считается, что это б 
аги в. ко, и 


Р но наступа АЯ 
06 ющей 


преждевременном появлени 


4 
морщин на лице, шее, руках, по 
том как надежное лекарство при 
всевозможных заболеваниях олие 


зистых оболочек и кожных покро» 
вов в виде протираний, обмыва- 
ний, полосканий, спринцеваний, 
ванночек, примочек и т.д. 
Приятно в конце весны увидеть 
на садовом участке или палисад» 
нике ярко-розовые огоньки Щве- 
тущего шиповника... Значит, здесь 
правит современная Нефертити == 


мудрая и прекрасная женщина, 
которой нескольких десятков 
цветков будет достаточно, чтобы 
до следующего лета была у нее 


розовая вода. } 
И все же плоды шиповника = 
основная его ценность. В нИХеотв 
почти все известные на сегодня 
витамины, аминокислоты, микро? 
элементы, необходимые для нор» 
мальной жизнедеятельности оргаз 
низма, а также дубильные вещ 
ства, флавоноиды, пектины, ВЫ? 
дящие из него яды и вредные Ве" 
щества от выхлопных газов'авто® 
транспорта, недоброкачественный 
продуктов питания, воды, Ради а 
ации; загазованности, гербициде 
пестицидов и т.д. и т.п. р 
Плоды шиповника использую 


торно-моторной функций 
дочно-кишечного тракта, а 
пой бесплодии, Угрозах 0] 
м беременности, Я 

Б Фригидности, пре 


| 


| 
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| 
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прокипяченной и отстоянной ВОДЫ 
комнатной температуры, кипятит- 
ся на малом огне одну минуту и 
сутки потом настаивается при 
медленном охлаждении. Получен- 
ный настой принимается по сто- 
ловой ложке три раза в день до 
еды. Детям дозу можно уменьшить 
на одну треть или до половины. 
Плоды шиповника можно наста- 
ивать до трех раз. Затем их про- 
сушить, истереть в порошок и при- 
нимать «на кончике ножа», то есть 
величиной с одну-две спичечных 
головки — так же три раза в день 
до еды, потому что в них, даже и 
после неоднократного заварива- 
ния, еще остается до 60 процен- 
тов лекарственного начала. 
При использовании шиповника 
противопоказаний к нему не су- 
ществует, но указанные дозы же- 
лательно не увеличивать, а после 
приема настоев из плодов — опо- 
ласкивать ротовую полость теплой 
водой, так как при длительном 
применении аскорбиновой кисло- 
ты (витамина С) может истончить- 
ся зубная эмаль. 

И еще... Имеются отрывочные 
сведения о том, что великий фи- 
тотерапевт Средневековья Ави- 
ценна (Абу-Али-ибн-Сина) в пос- 
ледние годы жизни с помощью 

шиповника делал попытки регули- 


Фитотерапия 


его беспросветно-животной дей- 
ствительностью, за беспредель- 
ным невежеством тронных владык, 
мучительно искал пути улучшения 
природы человека не только в 
образовании, но и в медицине, 
Нам неизвестно, почему выбор 
Авиценны пал на это’ растение, 
способное обеспечивать более 
совершенное вызревание клеток 
размножения. Однако современ- 
ным супругам, решившим обзаве- 
стись потомством, было бы по- 
лезно воспользоваться идеей 
Авиценны. Например, взять 50 г 
дробленых плодов шиповника, за- 
лить их 0,5 л растительного мас- 
ла, настоять в течение трех недель, 
ежедневно встряхивая, и прини- 
мать полученную вытяжку по чай- 
ной ложке утром и вечером ме- 
сячными курсами с недельными 
перерывами. (Дробленые плоды 
шиповника можно настаивать 10- 
12 раз, пока в вытяжке не исчез- 
нет специфический привкус). У 
таких родителей будет больше 
шансов взять на руки идеально 
здорового новорожденного. 

Адрес: Тараканову Михаилу 
Ивановичу, 456560, Челябинс- 


кая обл., с.Еткуль, ул.Кирова 
46-12. Тел.: 2-23-09. Ў 

Р.5. Если кому-то нужна кон- 
сультация по вопросам лечения 
различных заболеваний лекар- 
ственными растениями, отвечу при 
наличии конверта с обратным 


адресом. Звонить пос а 
ле 6 
местного времени, и” 
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О МИЛОСЕРДИИ 
И СОСТРАДАНИИ 


История оставила нам свидетельства того, что с появлени-. | 
| 
| 
| 
| 


ем христианства на Руси милосердие, сострадание, помощь | 
ближнему становились важными моментами в жизни многих 
русских людей. Святые бессребреники Косьма и Домиан, ве- 
ликомученик и целитель Пантелеимон — это люди, обладав- 
шие великим даром врачевания, исцелившие сотни больных. 
На Руси христианство приняло дело врачевания под свое по- 
кровительство. При церквах строились специальные палаты, 
где покоили «трудных», то есть больных. Церковный Устав 
князя Владимира объявил больницы церковными учреждени- 
ями; а «‹лечцов» — людьми, подведомственными патриарху. 


| 
| 
Поговорить о здоровье людей, о православных традициях мы р 
пригласили отца ИОАННА — в миру он был врачом, а сейчас | 
ж настоятель храма Живоначальной Троицы на Г, рязех. у 
ў С 
(9 Бовилоя яв православной се- ченных. Сам я никогда не мечтал 5 
аи ой дед в прошлом году Со- быть священником. Но и никогда Д 
ааа русской православной цер- не отрицал такую возможность. 9 
ричислен к лику святых в чис- = Акем вы хотели стать? ИС= Е 
ле новомучеников исповедников полнилась ли ваша мечта? 0] 
ОО был расстрелян в — Раз Господь привел меня к и 
Г а 
и 1 за лею; Хотя сл азу — 
организацию общины в том мес- Вначале училось это не и Е чє 
те. Сейчас он настоятель храма. кий ме я окончила Мой б 8 = 
т 5 дицинский Ба . 
Отец мой профессор, доктор тал в У Са т по- Же 
геолопо-минералогических наук, у иках. Потом уже я ОА пр 
был тайным священником с Па ЕЕ в Московскую духовну за ко 
до 1990 года. Когда обстановка в ИХ Учился на заочном По; 
Стране изменилась, он вышел н ии, будучи уже в сане 08? Шу 
. а щенника; Л 


открытые служения. Стал сотрул- 2 
ником отдела церковного а аа первая спеці 
я канонизации Московского } 
иархата Он был первым на- 
лем храма, первым свя- 
ом, который пришел в мос- 
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зать о наиболее значительных 
праздниках, которые ожидают 
христиан в январе? 

— В последний день перед Рож- 
деством — в сочельник (6 янва- 
ря) ничего не едят до вечерней 
звезды, в память о той звезде, что 
появилась над Вифлеемом при 
рождении Иисуса. За Рождеством 


а наступают Святки (7-17 января). 
ЦЬ Оканчиваются Святые дни Крещен- 
ах ским Сочельником (18 января) ~ 
А85 постным днем. Истинный 40-днев- 
ав- ный пост (напомним, что начался он 
ых. 28 ноября) распространяется не 
по- только на пищу и питье, ноиіна дру- 
ты, гие сферы жизни человека и бо- 
тав лее всего на его духовную жизнь. 
ни- Верующим предписывается во 
ху. всем соблюдать меру воздержа- 
мы ния. Все посты имеют нравствен- 
‘час ную основу. Пост! для человека — 
испытание силы духа, нравственное 
обновление, подвиг. Человек осво- 
бождается от ожесточенности, на- 
‚ечтал пыщенности, душа его обновляет- 
когда ся. Напомним, что, все великие по- 
сть: стники доживали до глубокой ста- 
„72 ИС" рости ине страдали ни склерозом, 


5 ни инфарктами. 


як | — Как христианам встречать 

жа- | православные праздники, о 

ЛАУ | чем просить в своих молитвах? 
ср вб- — О чем молиться? Никто не мо- 
ско | Жет сказать, что просить на один 
Ра о } праздник, а что на другой. Вы толь- 
Я п В | Ко переступили порог храма, а 
ховнУ м | Пе одЬ уже знает, с чем вы при- 
аочН аА к ли, Любой церковный праздник 
а св | МЫ должны быть в храме, на ли- 


ИИ, помня о том, что церков- 
ЫЙ день начинается с вечера, со 
енощной. 4 | 
зн 


'© наших нуждах, 


_ жизнь от выс 


— Да, мы можем просить, дей- 
ствительно, обо всем, что У нас 
назрело. А не так, что в этот праз- 
дник можно об этом просить, а что- 
то в другой. Есть и такое мнение, 
что по такому-то случаю можно 
молиться только этой иконе Бо- 
жьей матери, а по другому пово- 
ду — другой. Но какой бы мы ико- 
не Божьей матери ни! молилисбь, 
мы поклоняемся одной — Царице 
небесной. Мы у святых просим 
заступничества перед Богом. Хотя, 
конечно, бывает итак, что в жизни 
того или иного святого были слу= 
чаи помощи в экстремальных си= 
туациях. Святитель Николай, на= 
пример, избавлял неповинных от 
смерти, Можно и нам просить, что 
бы услышал и помог. 

Точно так же преподобный Да- 
вид Гериджийский оставил ис- 
точник, которому все страждущие 
женщины молятся. В Москве-то 
ему молятся в основном по по- 
воду женских немощей. А в Гру- 
зии к нему обращаются так же, как 
мык Святителю Николаю. Нет по- 
вода, чтобы к нему не обратились. 
Как мы по четвергам поминаем 
Святителя Николая, так в Грузии 
— Давида Гериджийского, 

— Что бы вы посоветовали 
т ае 
ВСС в доводы. расска- 
ни, подтеср вашей кизи 
ствование сева 

о? 


— Скажем так, ничег 
доказать нельзя. Это а 
времени. Можно знать все бого- 
словие, можно знать всю церков- 
ную службу и быть очень далеко 
от церкви иот Бога, Точно ак т 
как кто-то хорошо раз 
высшей математике, н 


У 


нь далека. Так же и в церков- 
очень да знать строй 
ном плане. Можно 5 
бы, все церковное предание, 
ШАБ, опо себе 
богословие, но это сам 
а жизнь как бы сама по себе. Но 
вдруг в какой-то момент Гос- 
_ подь, быть может, сам души кос- 
нется, и тогда окажется, что все, 
что может существовать внутри 
нас как нечто абстрактное, ста- 
нет родным и близким, частицей 
именно нашей жизни. Я знаком 
с такими людьми, которые мно- 
гое знали, но чтобы прийти к 
Богу, им нужно было просто слу 
чайно оказаться в храме. И из 
храма человек вышел совсем 
другим. Хотя в сей момент ему 
никто, ничего не доказывал, ни- 
чего не говорил, внешне ничего 
вроде бы и не произошло. 
— Поэтому, наверное, для 
многих людей путь к Богу че- 
рез болезни и скорби. 
= Если мы говорим о роли бо- 
лезни и исцелении через церковь, 
тов нашем храме почитается пре- 
Подобный Давид Гериджийский, 
Я ОДИНЇИЗ основателей грузинского 
: монашества. Жил он в 6-м веке, 
Скончался в 604 г. Одно время он 
вИзался в окрестностях Тбили- 
Сейчас это место в центре 
‚ременного города — на Свя- 
>” горе; На месте его подвигов 

5 Торы сейчас стоит цер- 

Которой похоронен 

геевич Грибоедов. 
мена практичес- 
Тб 
Ояз 


Давида Гериджийского, которо 
почти полторы тысячи лет | 
зинские женщины при своих Не. 
мощах и болезнях, которые ола» 
левают половину рода человечес- 
кого, обращаются к нему. В нашем 
храме по понедельникам в 5» 
сов служится молебен преподоб- 
ному. Приезжают на эти молебны 
со всей Москвы, даже и йз Даль. 
них городов. Много случаев бла 
годатной помощи получено по моз 
литвам преподобного Давида, 
Есть в Москве врачи-гинеколо- | 
ги, которые регулярно посылают 
пациенток, если те, естез 
ственно, могут это воспринять, В» 
наш храм на молебны преподоб- 
авиду. И свидетельствуют,» 
что по историям болезни моду 
продемонстрировать, как одна Ита 
же болезнь по-разному протеказ 
ет у тех, кто посещает наши М0 
лебны и кто нет. Я знаю случай 
когда врачи просто разводили 
руками. Вот один из последних 
После одного из молебнов перед ш 
Великим постом подходӣтіко МНЕ 
женщина и спрашивает: «БатюШ в 
ка, а можно мне пить воду © МО 
лебнов, я кровоточивая (В скоба 
ках замечу — более трех лет) ВО 
обще-то, отвечаю я, по церковным 
канонам не положено, но, УЧИ! 
вая ваше обстоятельство, я © 
гословляю. Хотя в течение 3 
медицина толком ничего сдела! 
с ней не могла, она все же. 
чила исцеление. Когда я С 
Нал про преподобного, 
стал отсылать женщин. 


своих 


ному Д 


К. о 


‚ венному обра 
да одна б, 
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і рация, иначе поздно будет». Ая 
разве говорю, что нужно только 


др. | молиться и врачей не слушаться? 
в. | Я отнюдь не считаю, что молитва 
чем | должна заменить лечение. Одно 
ҷа.) ДОЛЖНО быть дополнено другим. 
106. | Потому что ждать только чуда — 
9 это дерзость перед Богом. Как 
аль- Христос сказал: «Не искушай Гос- 
бла- пода Бога твоего». Но ведь и по- 
> МО- мощь-то, которую Господь нам 
а. подает, она же через врачей к нам 
‹оло- иприходит. Да, тут же, как говорят, 
лают случайно оказался нужный врач 
есте- нужный препарат. И разобрались 
В — поставили точный диагноз, на- 
а значили правильное лечение. Че- 
дов ловек поправился. Ведь это тоже 
твуют, | помощь свыше. Да, кому-то и ду- 
могут мать о хирургическом вмешатель- 
на ила стве страшно. Но операция бла- 
отека гополучно завершилась, человек 
ии М0- забыл о своих болячках, получил 
случай» здравие. И это ведь тоже с по- 
водили мощью Божьей. 
тедних Есть замечательная молитва пе- 
з перед ред хирургическим действием, 
коми обращение к Господу: «Ей Госпо- 
Г тШ“ ди, врачебную твою силу с небе- 
Ба мо’ |. си ниспошли, еже управити ум и 
зуб 06: | руку раба твоего лекаря. Да нуж- 
(В Скво. | ную хирургию сотворит благопо- 
ет}: ЫМ лучно. Яко телесному недугу бо- 
рков" тие лящего раба твоего совершенно 
о, УЧ есь. В том и помощь-то, 
ой с А руку хирурга направил, что- 
‘ле 3 операция благополучно про- 


сто Богу не доверяем. 
‘сами все можем сде- 


и вдруг случайно! здесь, в боль- 
нице, оказывается хирург — про- 
фессор или самый большой спе- 
циалист по данной патологии, Это 
ли не помощь Божья? 

— Но почему-то она не ко 
всем приходит? 

— А здесь тоже: «По вере ват 
шей, да будет вам. Просите, и 
дастся». А мы в первую очередь 
звоним Иван Иванычу. Он нам 
устроит консультацию. А когда 
ничего не получается, все вры- 
вается, профессор занят или 
куда-то уехал, тут мы спохваты- 
ваемся. От профессора не все 
зависит. Только тогда мы начина- 
ем вспоминать: вообще-то нам 
нужно и самим к Богу обратить- 
ся. Помолиться. Да вообще за- 
кон духовой жизни в чем, если с 
кем-то, а тем паче лично, что-то 
происходит — неприятности ка- 
кие-то, болезни, то прежде всего 
нужно исповедоваться, причас- 
титься, и все станет в норме. 

— Мы часто слышим: не гре- 


‚ ши, и болезней не будет, по- 


тому что болезни приходят к 
нам через грехи. 

— Не всегда. Есть много причин, 
от чего и почему человек болеет. 
Вспомним и исцеление Христом 
слепорожденного. Ученики спро- 
сили: «А кто согрешил? Он ли или 
родители его?» Ответ: «Неонине 
родители его, а для того, чтобы на 
нем явилась слава Божья». Одна- 
ко часто болезни пребывают по 
грехам нашим. С другой стороны, > 
через болезнь мы оказывах 
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заедает. А бывают болезни, нуж- 


ные для окружающих. 
— Как! Болезни одного нуж- 


ны для другого? 

— Я абсолютно уверен, что пред- 
смертная болезнь моего отца 
больше нужна была нам — его 
детям. Да, несколько месяцев мы 
поочередно, круглые сутки, рядом 
с ним дежурили. У него была тя- 
желая операция, он нуждался еже 
часно в перевязках. Но это обще- 
ние с ним во время болезни, на 
верное, дало нам больше, чем об- 
щение в течение, может быть, де- 
сятка лет. Общая забота о боля- 
щем нас всех сплотила. Необхо 

димость за кем-то ухаживать — это 

ведь и для окружающих великая 
школа любви. Забыть свои дела, 
суету и отдаться служению дру 
гому человеку. Пусть хоть два часа 
в неделю. Но ты должен думать о 
ком-то, втакое-то время быть у не- 
мощного, сделать ему то-то и то- 
то. Я думаю, и отец считал, что 
А. месяцы эти нужны нам были для 
общения без суеты. На больнич- 
_ НОЙ койке им была написана кни- 
Га «Записки тюремного священ- 
Пика», доведена до конечного вида 
абота о Туринской плащанице. 
о посове- 
. не мо- 
ИТЬ СВОЮ жизнь, счи- 
б тоятельства силь- 
зынуждены чем-то 
ить не совсем 


связывал с гаданӣем. я 
маю, что это идет от язы. 
ства. И, тем не менее, СЧИ 


лось, что гадания на Василь 


В 7 


вечер, с 13 на 14 января, все, | 
гда сбываются. Гадала и Ма. \ | 
рина Цветаева. Когда она уви. | 
і 
| 


дела в зеркале размытый об. 
раз мужчины в военной форме, 
то упала в обморок. Именново- 
енный (Сергей Эфрон) стал ее 
мужем. В этот день крестьяне. 
садились за обильный стол 
сильева вечерка». Кто | 
же он такой, святой Василий? | 
Василий Великийна 18-м году! 
кизни отправился в Константино» 
поль, потом в Афины, где и приняла 
Святое Крещение. Затем/ўдалила 
ся в пустыню. Слава о подвигахи 
святой жизни Василия МНОГИХ Прих 
влекала к нему. Он основал не 
сколько монастырей в Понтийекой 
области, установил правила монад 
шеской жизни, заступался за ущ 
нетенных и гонимых. Василий Ве» 
ликий разработал вариант литра 
гии. Она совершается в храмах 1 
раз в году, в том числе й в деве 
Василия Великого — 14 январ 
Само слово «святки» Говори 
значении святости этих дней Д1 
всех христиан. Ну а гадания = 9 
языческие традиции, которые Ц 
ковь отвергает. в. 
— Многие читатели об 
ются в редакцию: «П 


кой-то болезни. Мой ди 
такой-то...». Насколько да 
они от настоящей 12. 


г 


"Молитвы _ это обращения к Богу, 


и результат зависит не только от 
нас, не только от нашей веры, от 
нашего устремления к Богу, ноаще 
Господь Бог рассудит. Посему 
жить по пословице «пока гром не 
грянет, мужик не перекрестится» 
безрассудно. Вот же я живу, без 
Бога — он мне мешает: поститься 
надо, силы тратить, время, здоро- 
вве. Нет, у меня нет на это сил. А 
когда заболел — вынь да положь, 
чтоб я в один момент выздоро- 
вел. Прежде всего нужно прийти 
к Богу. И вот мы упоминали се- 
годня, что членом церкви нас де 
лает именно причастие. В древ- 
ней церкви существовало прави- 
ло: если человек пропустил без 
уважительной причины, а уважи- 


Беседа со свящёенн 


тельная причина — это только фи- 
зическая невозможность, подряд 
три воскресные службы и непри 
чащался, то тем самым он сам 
себя отлучал от церкви. Сам себя 
ставил вне церкви: 

— Какие пожелания вы мог- 
ли бы дать нашим читателям? 
Многие обременены болезня- 
ми. Хотят прийти к вере, но не 
знают как. Многие воспитыва- 
лись во времена атеизма-.- 

— Хочется пожелать одного, что- 
бы к Богу обращались, не только 
когда трудно. Не бояться показать 
себя в чем-то инезнающими: Са- 
мые главные правила — трудить- 
ся и быть искренними. 

Беседу провела 
Наталья ПОНОМАРЕВА. 


После большого пере 
ШТАБ прислал в редак 
Зад он уже писал об 
показала, что в той ста 
гие вопросы. В итоге о \ 
ми. В новой работе он попы 


э 
22 
Т 


Экссудативный диатез — одно 
из самых распространенных неин 
фекционных заболеваний детей в 
7 возрасте до 3 лет. Кожа ребенка 
на сгибах суставов, в паховых об- 
ластях, на лице воспаляется, крас- 
неет, затем трескается. В трещи- 
ны попадают болезнетворные 
микробы, что вызывает ГНОЙНИЧКО- 
вые заболевания: пиодермию, 
стрептодермию и т. д. И все это 
сопровождается сильнейшим зу- 
дом. День и ночь ребенок плачет, 
плохо спит. Нездоровый сон рас- 
страивает нервную систему, сни- 
жается иммунитет организма, ина 
этом фоне появляется аллергия, 
Чем тяжелее болезнь — тем силь- 


акции. 
За 60 летработы фельдшером я 

лечил тысячи детей с этой болез- 

° нью и твердо знаю, что аллергия 
появляется вследствие рас- 
стройств’ органов пищеварения: 
тудка, кишечника, печени и др. 


ища пост 


е 
У Е 


нии этой болезни, опираясь нг 


нее выражены аллергические ре-` 


елудка, _ 


Николай ШТАБ 


ЭКССУДАТИВНЫЙ 


ТЕ е) 
‚А сі Б: 
Я Бел (ЕЯ, 


Г 
ить пробелы в лече- 
ародной медицины. и 


пает в кишечник, там она гниет, 
бродит, выделяет ядовитые веще* 
ства, которые поступают в печень 
Здесь они должны быть обезвре» 
жены, но у маленького ребенка 
печень не справляется со СВОИМИ 
функциями, и ядовитые вещества 
попадают в кровь, разносятся 00 
всему организму. Почки тоже #8 

в силах справиться с таким п9т®% 

ком ядов. И тогда организм а 
тается очиститься от них 4608 


развивается экссудативный ДИ 
тез. Аллергические реакций! 89 
никают уже тогда, когда 60768 


Запущена болезнь, тем СИЛ 
аллергическая реакция, 
нее воспаления, Организ! 


переносит огро 

мМноПо' 
продуктов, и УЗУ 
*9м кормить | 


"ла 


А 
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материнского молока. Специали- 
сты утверждают, что 50 процентов 
женщин в стране после рождения 
ребенка не могут кормить его 
грудным молоком из-за отсут- 
ствия его в грудных железах. Вот 
тебе и раз! Ребенок родился с 
совершенно несформированными 
пищеварительными органами, до 
6 месяцев — 1 года он должен 


7 


евич питаться только грудным молоком, 
а на- а его нет! Экссудативному диате- 
тика зу способствуют и другие причи 
ны: наследственная расположен- 
мно ность к этому заболеванию, болез- 
Ее. ни матери во время беремен 
ЕЕ ти — хронический колит, дисбак 
ины: териоз кишечника, различные ин 
фекционные заболевания и дру- 
› гниет, гие: 
евз ЗАПАСИТЕСЬ ТЕРПЕННЕР 
пече иг. Нет такого лекарства, которое 
безвре | может вылечить ребенка от диа- 
ебенка теза за неделю. Для полного из- 
\ своими | лечения необходимо время: в не- 
ещества запущенных случаях — 1 — 2 ме- 
сятся п сяца, в запущенных — до 6 меся- 
тоже не | цеви более. Надо запастись тер- 
п010 | пением и неуклонно проводить 
им пы“ комплексное лечение. Оно состо- 
ИЗМ рез итиз правильного кормления, при- 
их Ч сяй ема настоев лекарственных рас- 
аляе из тений внутрь, купания ребенка в 
ный настоях лекарственных растений, 


проведения некоторых других ви- 
дов лечения, 


КОРМЛЕНИЕ РЕБЕНКА 
И ПРИКОРМ 

Как известно, сразу же после 

рождения ребенка акушерка уно- 

его от матери на сутки. Ясчи- 

‚в корненеправильным, та- 


влияет на грудную железу впоб- 
ледствии, а во-вторых, угасает 
рефлексное отделение молока. 
Сразу после родов молоко очень 
концентрированное, это так назы- 
ваемое молозиво. В его состав 
входит богатейший набор всех 
микроэлементов, в особенности 
иммунных тел, наиболее важных 
для жизни и здоровья малыша в 
первые дни его жизни В непривыч- 

ной среде обитания. Молозиво == 
страховка ребенка от первых йн= 

фекционных болезней, а его’искус- 

ственно лишают этой поддержки. 


ЧАСТО НАДО 
ЭЛЯ РЕБЕНКА? 

В первые три месяца — через 
каждые 3 часа, за исключением 
времени с 24 часов до 6 часов 
утра, когда ребенок спит. После 4 
месяцев ребенка кормят уже че- 
рез 4 часа, в промежутках между 
кормлениями можно давать кипя- 
ченую воду. 


С КАКОГО ВРЕМЕНИ 
ВВОАИТЬ ПРИКОРМ? 
На этот счет в медицинском 
мире идет такой разнобой, что 
неизвестно, кого слушать. По мо- 
ему мнению так: если ребенок 
здоров, если у матери много мо- 
лока, а это подтверждает нормаль- 
ный вес ребенка, соответствую- 
щий определенному возрасту, то 
нет необходимости в прикорме. _ 
Начинать прикорм нужно с 
овощных и фруктовых соков и 
овощных отваров свежего при 
товления. Первую неделю ‘даю 
1 чайной'ложке сока 1 разм на 


° далее каждые 3 — 4 дня добав- 
—— ляют по 1 чайной ложке, доводят 
_ суточную дозу до 10 чайных ложек, 
что равно 50 г. на 2 приема, Ка- 
кие соки можно давать ребенку? 
Из овощных — сок моркови, огур- 
пов капусты. Из фруктовых — луч- 
ше всего слегка кислые соки: яб- 
лочный, смородиновый, клубнич- 
ный, земляничный и другие, 

Если грудное молоко не удов- 
летворяет потребностям развития 
ребенка, то в этом случае необ- 
ходимо переходить на прикорм. 

Есть определенные рекоменда- 
ции перехода на прикорм: 

1) прикорм надо начинать тог- 
да, когда ребенок вполне здоров, 

2) между грудным кормлением 
и прикормом должен быть пере- 
рыв не менее 2 часов, 

З) прикорм надо начинать все- 
гда с малых доз и постепенно их 
увеличивать, 

4) начинать прикорм всегда с 
жидкой каши, постепенно перехо- 
дить\к более густой. 

В начале прикорма дайте ре- 
бенку протертое пюре или про- 
тертую кашу в количестве 70 г. 
Если ребенок перенес все хоро- 
шо, то не раньше, чем через неде- 
лю, дайте ему эту пищу повторно, 
но можно дать уже вдвое больше 

и, если первая каша была 5-про- 
нтная, то вторую можно сделать 

оцентную. 

‘ие каши давать ребенку? 
‚о всех случаях — это ов- 
евая, затем ячневая. 
х на овощных отварах. 


‚ угле 


кормление. Лишь тогда, ко 
бенок хорошо усвоил прикорм с 
ками, кашами и киселями, мож 
перейти на искусственное ВС 
мливание. Сначала давать ово 
ное пюре с растительным маслом | 
печеные яблоки с сухариками, 
начиная с чайной ложки и дово. | 
дить до 50 г. в день За этим пос» | 
ледует овощное пюре до Во 
фруктовое пюре до 50 г. Общая 
масса прикорма должна ісостав | 
лять не более стакана в сутки. в | 
8-месячного возраста можно да р 
вать одно из нежирных рыбных 
блюд, в 9 месяцев начинают при: 
учать к черному черствомухлебу, 

в 10 месяцев — к свежему черно: 
му. С 10 — 12 месяцев ребенку 
дают любые блюда из морепро= 
дуктов, добавляя их к овощному 
пюре. 


РАЗДЕЛЬНОЕ ПИТАНИЕ ’— 
Чтобы вырастить здорового ре 
бенка, а тем более при лечений 
больного, чрезвычайно важно 60 
блюдать раздельное питание. ш 
это значит? Белковӯю пищу Н ак 
но съедать отдельно от углеводи" 
стой. Тогда переваривание И 
быстро, легко, полно и бе 
блем. 


Е. 
3 
Ў 


Е 


все продукты животного 1 
хождения (и некоторые ра 
тельные. Это все бобовые К 
туры, орехи, семе 
ника, жиры, г 


“П 
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ы, можно смешивать с белками 


или с углеводами. 

Еще раз повторяю: при лечении 
таких тяжелых болезней, как диа- 
бет, колит, дисбактериоз, экссуда- 
тивный диатез, совершенно обя- 
зательно соблюдать правила раз- 
дельного питания. 

При лечении экссудативного ди- 
атеза надо исключить из питания 
все сладости, кроме натурально- 
го меда. Сахар и продукты с ним 
категорически запрещаются, край- 
не ограничивается цельное коро- 
вье молоко. 


КОРМЛЕНИЕ РЕБЕНКА 

ОТ Т ГОДА АО 1.5 АЕТ 
В этом возрасте малышу дают 
продукты, которые требуют пере- 
жевывания: хлеб, фрукты, печенье, 
паровые котлеты, салат из туше- 
ных овощей, пряники, протертую 
гречневую и овсяную кашу, кашу 
пшенную, суп-пюре, яичный желток, 
суп вегетарианский, фруктово- 
овощные напитки, пюре из брюк- 
вы, топинамбура, тыкву, запеченную 
протертую рыбу, протертую куку- 
РУзную кашу, хлеб ржаной, суп го- 
роховый, икру баклажанную, кисе- 
ЛИ. Чай дают из различных ягод: 
клюквы, клубники, морошки, мали- 

НЫ и других, 


КОРМЛЕНИЕ 
ОТ 1.5 ДО З ЛЕТ 

салаты из моркови, яблок, свек- 
› редиса и зелени, огурцов и 
‚ тыквы ияблок, суп фа- 
‚борщвегетарианский, суп 
ибову суп из ячневой 
п, котлеты капустные, 
прованные крупой, 


Столь много внимания я уделил 
кормлению потому, что 70 процена 
тов успеха в лечении диатеза за- 
висит от характера питания. Так 
кормят здоровых детей, а больных 
диатезом кормят на порядок ниже. 
Берут щадящую органы пищева- 
рения пищу, то есть если ребенок 
болен в 2 года, то для него берут 
пищу ребенка 1,5 лет, 

Вы, наверное, заметили, что В пи= 
тании детей совершенно! отсут- 
ствуют молочные продукты. Спе- 
циалисты утверждают, что в совре- 
менный атомный век растения за- 
ражены радионуклеидами, больше 
всего стронцием. Животные, по- 
едая траву в изобилии, дают мо- 
локо, которым кормить детей в 
раннем возрасте чрезвычайно 
опасно. Кроме того, 40 процентов 
населения не переносят цельное 
молоко, в ряде случаев оно дает 
аллергические реакции, а приана- 
цидных гастритах и анорексии, 
гастритах с пониженной секреци- 
ей вообще противопоказано. 
Употреблять в пищу лучше кисло- 
молочные продукты — кефир, ря- 
женку, простоквашу, йогурты, тво- 
рогит. д. 


ОЧИЩЕНИЕ КИШЕЧНИКА 

Промывание кишечника делает- 
ся при всех его дисфункциях. Для 
новорожденного берут 50 мл ки- 
пяченой воды и добавляют 3 кап- 
ли лимонного сока. Для детей в 
возрасте 1 — 2 лет берутв2 — 3 
раза больше воды, ` 


КАК ЧАСТО ДЕЛАТЬ 
_ ПРОМЫВАНИЯ? 
Чем тяжелее расстрой 
шечника, тем сильнее за! 
ЛЬШЕ ` 


тем 
И 


алия данной процедуры такова: 
ВВЕ 7 дней делать промы- 
в течение Г д КИ 
вания ежедневно 1 раз в сутки, 
далее в течение двух недель че- 
рез день, затем 2 раза в неделю, 
затем 1 раз в неделю до тех пор, 
пока стул не станет ежедневно са- 
мостоятельным 1 — 2 раза в день 
желтого цвета. 

При промывании из кишечни- 
ка удаляются ядовитые продук- 
ты от плохого пищеварения. Тем 
самым уменьшается общая ин 
токсикация организма, что очень 
благоприятно сказывается на 
выздоровлении. Промывание ки 
шечника не имеет противопока 
заний, при экссудативном диате- 
зе оно всегда дает положитель- 
ные результаты лечения. К со- 
жалению, наши медработники 
часто забывают его назначить, а 
родители ничего об этом не зна- 


ют или не придают этому долж- 
ного значения. 


РЕЦЕПТЫ ЛЕКАРЕТВЕННЫХ 
РАСТЕНИЙ 

Лечение экссудативного диате- 
за лекарственными растениями 
чрезвычайно полезно. В смеси 
надо включать 7 — 8 — 10 лекар- 
ственных растений. В таком ком- 
плексе они благоприятно влияют 
на все органы и системы больно- 
го, способствуют выравниванию 
нарушенного: обмена веществ, 
снимают аллергические реакции, 
нормализуют пищеварение, 
уменьшают воспалительные реак- 
ции на коже, снимают зуд кожи. 
Настои лекарственных ‘растений 
назначают для приема внутрь, для 
ку В 


Рецепт 1. 
Трехцветная фиалка, трав, 
гр. 
Подорожник большой лист 
гр. 7 
Душица обыкновенная, трава— 
10 гр. 8 
Ромашка аптечная, цветы —20 Гр. 
Орех грецкий, лист—10 трой 
Солодка, корень —20 гр, | 
Хвощ полевой Т0/гр. 
Крапива двӯдомная 20р 8 
Все хорошо измельчить, сме» 
шать, взять 1 столовую ЛОЖКУ Сме, 
( залить 1 стаканом кипятка! 
Настоять 6 — 8 часов, процедить, 
долить кипяченой водой до пер- 
воначального объема. Давать пить 
ребенку до 1 года по 1 чайной 
ложке З раза в день за 15—20 
минут до кормления. Хранить в 
холодильнике не более 3 СУТОК 
пить теплым. Это мой собствен? 
ный рецепт, проверенный за дес 


сятки лет, всегда действует поло» 
жительно. 
Рецепт 2. «й 
Его предложил известный 8 
родный целитель М.А. Носаль 
писавший первую книгу о лека 


ственных растениях в С©ЄР еШ 
в 1952 г. 


ИІ 
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раната 


Череда, трава — 5 гр. 

Черная смородина, лист — З пр. 
Земляника лесная, плоды — З гр, 
Фиалка трехцветная, трава — 5 


гре 
Вероника лекарственная, трава 


Марена красильн., кор, — 30 гр. 
Одуванчик, корень — 15 гр. 
Рецепт 8. 

Аир болотный, корень. 

Очанка лекарств., трава. 
Душица обыкнов., трава. 
Тысячелистник, трава, 


—5 гр. 
Смешать все, готовить и пить, как Всего взять поровну. 
в рецепте 2. Рецепт 9. 
Я с большим уважением отно- Орех грецкий, листе = 20 гр. 
Тысячелистник, трава—20 гр. 


шуськ М.А. Носалю, но считаю, что 
рекомендованные им дозы наст (9) 

ев лекарственных растений ДЛЯ 
ребенка З лет очень большие, со: 


Аир болотный, корень == 20 гр. 
Душица обыкнов., тр. — 20 гр. 
Ромашка аптечная, цв. 20р: 


а. Е > 
р ветую родителям больных детей Рецепт 10. 
т всегда начинать лечение с малых Крапива двудомная, трава. 
РЯ доз, увеличивая их, если нужно, по- Душица обыкнов., трава. 
ПЫ степенно. Найти оптимальную Череда трехцв., трава. 
ОЙ позу настоя для вашего ребенка, Фиалка трехиветная. 
20 остановиться на ней и продол- Ромашка аптечная, цветы. 
ьв жать лечение до полного выздо- Тимьян ползучий, трава. 
ТОК, ровления. Хвощ полевой, трава. 
зен- Рецепт 4. Валериана лекарств., корень. 
"пез Солодка, корень — 15 гр. Солодка голая, корень. 
оло“ Лопух, корень — 15 гр. Брать нужно все поровну. 
Череда трехразд. — З0'гр. Рецепт 11. 
Марена красильн., кор. — З0'гр. Калина обыкнов., лист — 2010р. 
"аз Рецепт 5. Черемуха, лист — 20 гр. 
на а переды —40 гр. Береза, лист— 20 гр. 
окар" | ано Бокепрвва-10 гр. Все смешать, 1 стакан смеси 
2 еще | еар цветная — 40 гр. залить 200. мл кипятка, настоять, 
| в пить, какв рецепте 1. принимать по 1 столовой ложке З 
и Шовторяться, это отно- раза в день. 
л: т сем остальным рецеп- Рецепт 12. 
"воцат. ин т” 
лай о = ч.л. гр. екарств., кор. —20 
›бариса — 1 ч. л. Лопух большой, корень— 20 гр. 


ть и-мацеха, лист — 1 ч.л, 
`ячелистник, трава — 1 ч.л 
‚Репешок об 0р 


НИЕ пол:, корень —20 гр 
одорож Й 
а ИЦ рожник большой, лист = 20 
Репещок обыкнов,, трава—2 
Шалфей лекарств., лист 
Зверобой продырявл е 
Пысячелистнӣк, 


Хвощ полевой, трава — ШЦ" 
Василек синий, цветы — 10 гр. 
Все смешать, 1 столовую ложку 
смеси залить 250 мл кипятка, ки- 
пятить 15 минут, настаивать 12 ча- 
Сов Дают настой детям после Т 
лет по 173 стакана З — 6. раз в 
день. 
Рецепт 13. 
Черная смородина, лист. 
Орех грецкий, лист. 
Чистотел, трава. 
Одуванчик лекарственный, ко- 
рень. 
Череда трехраздельная, трава. 
Фиалка трехцветная, трава. 
Лавровый лист. 

Календула лекарственная, цве- 

ты. 

Всего взять поровну, готовить и 
пить, как в рецепте 12, 

Если вы приготовили какой-то 
настой по одному из вышеуказан- 
ных рецептов, а действие слабое, 
то приготовьте настой по друго- 
мурецепту. Найдите оптимальный 
рецепт для вашего ребенка. 


НАСТОИ АЛЯ КУПАНИЯ 

Больного диатезом ребенка в 
простой воде купать нельзя. Не- 
обходимо вводу добавлять настои 
трав, готовить их необходимо по 
следующим рецептам. 

Рецепт 1. 

Ромашка аптечная, цветы — 
сти. 
Сосна, хвоя — 4 части. 
Лопух большой, корень —2 час- 
ти. 


4 ча- 


10 минут, настаивать 8 час 
цедить, вылить на 1 ванну 
купания — 15 минут, темпер 
воды 37 градусов. у 

Рецепт 2. 


Взять в равных частях ет | | 
кору, лист черемухи, лист черной 
смородины, траву чабреца, в | 
шать, готовить и делать ванну, как | 
указано в рецепте 1 для купаний, 

Рецепт 3. | 

Пшеничные отруби — 1 кг. | 

Аир болотный, корень = Кг. | 

Чабрец, трава— 200гр. 

Череда трехразд., тр. —200 р; 

Проросшие зерна ржи— 200: 

Дубовая кора — 200 гр. 

Орех грецкий, лист—2001р» 

Сосновая хвоя — 1 КЕ 

Все смешать и залить 12/7 воды: 

На одну ванну использовать 09 
литра настоя. Процеженный наз 
стой хранить в холодном месте 
Это наиболее эффективная 6мебь, 
но и наиболее дорогая. 

Рецепт 4. 

Рябина, плоды —80 тр. № 

Скумпия, лист—80 гр. 1 

Шалфей лекарств. = 5000 

Хвощ полевой, тр. —50 ГР. 

Дубовая кора — 1000р: 

Готовить и использовать, 
рецепте 1, | 

Рецепт 5. 

Сенная труха, горсть. 


р, с а ЗИ 


т. 


\ 


р. 
) гр. 


оды, 
1055 
и на 
есте. 
месь: 


лен 


ом виде, Количество на 1 ван- 
нупроизвольное, чем насыщеннее 
будет отвар, тем лучше. 


Рецепт 8. 
Березы лист — 30 гр. 
Душица, трава — 30 гр. 
Крапива двудомная — 50 гр. 
Лапчатка гусиная, тр. — 50 гр. 
Череда трехразд. — 50 гр. 
Медуница лекар., тр. — 50 гр 
Все смешать и готовить, как в ре- 
цепте 1. 
Рецепт 9. 
Ячмень, зерна — 500 гр 
Дубовая кора — 50 гр 
Смешать, смолоть в муку, залить 
10 л воды, кипятить 1 — 2 часа на 
медленном огне, настаивать 6 ча- 
сов, вылить на 1 ванну. 

Рецепт 10. 

Взять молодых веточек черему- 
хи с листьями, мелко порезать, 
залить 1 л воды, довести до кипе- 
ния, затем томить 5 часов, до гус- 
тоты экстракта. Вылить на 1 ван- 
ну. Очень эффективное действие, 


быстрое улучшение состояния 
больного. 


Вместо мыла для купания мож- 
но использовать распаренные 
цветы калины вместе с травой 
череды и корнем мыльнянки, за- 


вернутые в ветошь. Образовавша-. 


яся при этом масса снимает зуд, 
очищает кожу, придает ей эластич- 
ность. Полезно давать настой ка- 


лины внутрь из расчета 1 чайную . 


ложку коры калины на 500 мл ки- 

пятка, кипятить 15 минут, настаи- 

вать 6 часов. Давать пить по 1 сто- 

[о жке 3 — 4 раза в день. 
роший лечеб 


ванны. Для этого необходимо 
взять 1/2 стаканалюбого крахма- 
лана 1 детскую ванночку и делать 
их через день в течение 2 недель. 
Затем взять 2 столовые ложки 
хвойного экстракта, 2 стакана Фи- 
алки трехцветной, хвоща полево- 
го, тысячелистника и делать тра= 
вяные ванны. Закрепить лечение 
можно, осторожно делая ванны 6 
ржаными отрубями —500г на ван- 
ну, с овсяными хлопьями, с корой 
дуба или морской солью. 

Не рекомендуется пользовать- 
ся мылом для купания детей, боль- 
ных диатезом. Необходимо также 
чаще менять состав настоев. 


СМЕСИ ДАЯ ПРИМОЧЕК 

В запущенных случаях при диа- 
тезе встречаются мокнущие фор- 
мы с образованием эрозий и язв 
с выделением большого количе- 
ства экссудата. В таких случаях 
нельзя применять мазевое лече- 
ние. Сначала воспаленный учас- 
ток, язву надо осушить путем на- 
ложения примочек с настоями ле- 
карственных растений. 
‚ Рецепт 1. : 

Взять 15 листочков эвкалипта на 
0,5 литра воды, кипятить 15 минут, 
настоять 2 — 4 часа, процедить. 
Сложить марлю вчетверо, смочить 
В настое эвкалипта и положить на 
язву. 

Этот раствор очень 
сушивает рану, 
глубины тканей 


сильно вы- 
вытягивает гной из 


вызывать сильную б ть і 
ол 

случаях н ОЖНО аа 

( 5 к ет 
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ды крови, После этого переходят 
х мазевому лечению. 

Рецепт 2. 

Цикорий дикий. 20 гр. мелко на- 
резанного корня залить 1 литром 
воды, кипятить на медленном огне 
30 минут, настаивать 2 часа, про- 
медить. Делать примочки, как ука- 

зано выше. 

Рецепт 3. 

Для примочек годятся кора ивы, 
цветы ромашки аптечной, трава 
чабреца — взять любое изназван- 
ных растений в количестве З — 4 
столовые ложки, залить 500 мл 

воды, прокипятить 20 минут, насто- 

ять 2 часа. Делать примочки, как 
описано в предыдущих рецептах. 


МАЗИ 
Главная задача лечения мазями 
— снять зуд кожи и сделать ее эла- 
СТИчНОЙ. Для приготовления лю- 
бой мази пригодно оливковое 
масло, а также нерафинированное 
подсолнечное или кукурузное. Из 
твердых жиров наилучшим явля- 
ется свежее несоленое коровье 
масло. Заводское масло не годит- 
ся — быстро прогоркает, Из дру- 
гих твердых жиров годится аптеч- 
ный ланолин, а в домашних усло- 
виях — свиной смалец, Р 
Все мази готовят по одной тех- 
нологии. Жир, взятый для основы 
мази, ставят в эмалированной по- 
’° суде на водяную баню для мед- 
| ленного подогревания, чтобы он 
превратился в жидкое состояние. 
Пос того в него добавляют 


тем на свином смальце И кор 


‘и помешивают. 


чкой до полного ма 


всех срок хранения у масл 
вочного. У 

Мазью надо сначала смазать о | 
раниченный участок кожи, Если. 
воспаление кожи не проходит это! 
значит, что для данного ребенка 
мазь непригодна. 

Необходимо периодически ме- 
нять состав мазей, так как пато 
генная микрофлора к любому лез 
карству очень быстро приспобаб- 
ливается, и мазь перестает давать 
лечебный эффект. 
зь приступим к выбору 
нужной мази. 

Кедровый бальзам = лучшее 
средство лечения экссудативно» 
го диатеза. Его описания нетнив ая 
одной книге по фитотерапии нет 
в продаже в аптеках и на рынках. 
Я его приобрел: давным-давно В 
одной из научных лабораторий: 
Сейчас и у меня бальзама Не 0 
его можно заменить кедровой 
смолой или кедровой ЖИВИЦеЌ 
Мазь на их основе быстро СнИМав $ 
ет зуд кожи, уменьшает восйале 
ние, делает ее эластичной 

Приобрести кедровую СМ0 
или живицу можно в районах ыш 
произрастает кедр, через 0082 
ственников, знакомых. Небол 
количество есть иу меня. — 

Рецепт 1. . 


заа в описании при! 


‘Записки сельского фельдшера 


Желток сырого яйца — 1 часть. 
Прополис — 1 часть. 

Воск пчелиный — 1 часть. 
Чистотел, тр. порош. — 1 часть. 
Готовить, как сказано выше. 
Рецепт 3. 

Будра плющевидная — 10 гр. 

Ежевика сизая, лист — 10 гр. 

Девясил, корень — 10 гр. 

Аир болотный — 10 гр. 

Все смешать, взять 2 столовые 
ложки смеси, залить 100 гр. расти- 
тельного масла, кипятить 10 минут, 
настаивать 4 часа, процедить и 
применять. 

Рецепт 4. 
Черный тополь, поч. — 25 гр. вы- 
сушить, растереть в порошок. 
Календулы цветы — 10 гр. 
Масло сливочное св. — 100 гр. 
Готовить и применять, как ска- 
зано выше. 
Рецепт 5. 
Масло пихтовое — 30 гр. 
Мазь серная — 30 гр. 
Оливковое масло — 40 гр. 
Готовить и применять, как ука- 
зано выше. 
Рецепт 6. 
Мумие — 5 гр. 
Свиной смалец, — 100 гр. 
Рецепт 7. 
ет трава — 10 гр. 
анифоль — 5 гр. 
Масло сливочное — 100 гр: 
зецепт. 8. 
ас, 


 Облепиховое — 5 гр: 


— 9 шт., масло 
ловая ложка. Ра- 
авить лист бар- 


нут, проце- 


Масло растительное — 100 гр. 

Рецепт 11. 

Почки черного тополя = 25 ГР. 

Масло арахиса — 100 гр. 

Примечание: масло арахиса по 
лечебному действию при экссуда- 
тивном диатезе превосходит все 
другие масла. 


ГАИНОЛЕЧЕНИЕ 

Глинолечение применяется уже 
более 1000 лет. Глина содержит 
все нужные организму микроэле- 
менты: радий, кремний в изобилии, 
железо, кальций, азот, фосфор и 
многое другое. Все микроэлемен- 
ты из глины легко усваиваются 
организмом. 


КАКАЯ ГАИНА ГОДИТСЯ 
АЛЯ ЛЕЧЕНИЯ? 

Любая, взятая из глубины карь- 
ера, траншеи и т. д. Хорошая гли- 
на как будто тянется за ножом в 
виде масла. Всякую глину необ- 
ходимо очистить от посторонних 
примесей, затем на солнце, на от- 
крытом воздухе пересушить до 
такой степени, чтобы можно было. 
ее смолоть в порошок. Для при- 
готовления лечебной массы по- 
рошкообразную глину следует на 
несколько часов поставить на сол- 
нце, разбавив водой. Перед лечеб- 
ной процедурой ее необходимо 
размешать деревянной палочкой 
до густоты сметаны. 

В пастообразном состоянии в 
чистой эмалированной или стек = | 
лянной посуде глина может хра- › 
ниться ‘неопределенно долго 
теряя своих лечебных качест 

ечение глиной может б 


нут 


я до пастообразного со- 
стояния, выливают на 1 ванну. 
пература ванны должна быть теп- 
ЛОЙ, приятной, но негорячеи. Вре- 
мя принятия ванны — 10 минут. 
Ребенок должен принимать ванну 
сидя, погруженным до сосков. 
После ванны ребенка следует об- 
мыть теплой водой, вытереть и 
тепло укутать. 

Такие ванны следует делать че- 
рез день-два до выздоровления. 
Еще лучше будет действие глины, 
если вместо воды ее растворить 
одним из настоев трав — череды, 
трехцветной фиалки и других. 
Ванны нельзя применять за 1 час 
до кормления и раньше 1 — 1,5 
часов после еды. Глину для ван- 
ны нужно брать каждый раз све- 
жую. 

Аппликация из глины делает- 
ся в виде лепешки пастообраз- 
ного состояния. Накладывается 
она следующим образом: возьми- 

_ Те кусок хлопчатобумажной тка- 
НИ, положите на ровную поверх- 
ность. Кусок ткани должен быть 
больше на 8 см, чем пораженный 
Участок кожи. Рукой или деревян- 
НОИ палочкой нанесите на ткань 
СЛОЙ глины толщиной 1 — 2 см 
Глина должна быть такой 3 
тенции, чтоб КИС 
Е ; Ы хорошо держалась 
ткани и не плыла. После этого 
глиняной стороной положите ло 
кутткани на больной Участок м 
сверху не туго закрепите м 
Нужно укрыть повязку шерстяной 
нью, лучше красного цвета и 
'Укутать. Время проведения 
ции для ребенка пример- 
Затем снимите 
те. ОЙ. 


ина 


Для применения внутрь'детяу 
3 лет лучше всего подходит бела р 
глина, которая продается В а 
ках. Но при ее отсутствии моха 
использовать любую: голубую, зе. 
леную, красную. Важно, чтобыона 
была пластичной и без примесей, 
Доза для однократного приема 
строго индивидуальна. Чем слабее 
организм — тем меньше доза, Для 
детей до 1 года — 0,2 г на при: 
ем, старше З лет — 0,5 на при: 
ем. Давать глину внутрь можной 1 
раз утром натощак за 1 час доеды 
и2 З раза, в зависимости от 
состояния ребенка. лину разво- 
дят в воде и выпивают, запивая 
медом, натуральными соками И 
другими напитками. Если после 
приема глины У ребенка повышаз 
ется возбудимость нервной систе- 
мы, ухудшается сон, то'следует60* 
кратить дозу однократного приема 
или уменьшить количество приз 
емов в день. 

Глинолечение проводится В68> 
гда длительный срок — 1 = 
месяца и более. Глина впитывает 
в себя токсины из кишечника! 
слизь, различные шлаки, очищает ® 
слизистую желудка и кишечник ш 
отвсех патологических наслоений аи 
В первые дни лечения может На Е 
ступить обострение болезни» 
его не надо бояться, оно бЫ6" 9 
ет. При правильно лод 

дозе глина ником 


Е и методами 
„Благоприятно де! 
только на же р ятно дей 


чи 
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ФИЗИОТЕРАПИЯ 

| Физиотерапия дополняет основ- 
ные методы лечения. Рекоменду- 
ется общее облучение ультрафи- 
олетовыми лучами, начиная с 1/8 
до 1,5 биодоз для детей в возра- 
сте до 6 месяцев и с 1/4 до 2,5 
биодоз для детей старше 6 меся- 
цев. Процедуры делают через 
день продолжительностью 20 се- 
ансов на курс. В случаях с тяже- 
лыми изменениями (вторичная 
инфекция, зуд) на ограниченных 
участках, каждый участок облуча- 
ют 2 — З раза при дозировке 1 — 
2 биодозы. Проводят всего З — 5 

процедур через день. 
Воздушные ванны делают при 
температуре не менее 22 граду- 
сов с продолжительностью от 5 
до 30 минут ежедневно. Блестя- 
щий эффект в лечении дает пре- 
бывание на морских курортах в 
теплое время года. Лучшими из 
них является Анапа, южный берег 
Крыма и побережье Азовского 
моря с его мелководьем, теплой 


водой и берегом хорошего квар- 
цевого песка. 

Твердо следует запомнить: 
только комплексное лечение экс- 
судативного диатеза может при- 
вести к быстрому излечению. 


Каждому ребенку необходимо Ин= 
дивидуальное лечение. Если вы 
видите, что‘ он не переносит ту Или 
иную мазь или смесь лекарствен= 
ных растений, немедленно прекра- 
тите их применять для лечения. 
Это значит, что эти лекарства ва- 
шему ребенку не подходят. 

Нельзя слепо следовать реког 
мендациям предлагаемых рецеп- 
тов лечения: Одному ребенку на- 
стой, кпримеру, следует пить по 1 
чайной ложке З раза в день, адру» 
гому будет достаточно и 1 раза. 

Лучше всего лечить ребенка все 
же’под контролем медработников: 
Они своевременно! внесут в ле- 
чебный процесс необходимые 
коррективы. 

Вот и все, что можно сказать о 
лечении экссудативного диатеза. 
Я старый человек (83 года) и про- 
шу всех ничего мне не писать. 
Отвечать не имею возможности. 
Единственное, что я могу сделать, 
так это выслать нуждающимся все 
для мази «кедровый бальзам» и 
любую смесь лекарственных рас- 
тений для лечения диатеза. 
пао а Нако 

з 3, п/о Ботани- 


ка, Краснодарского к 
Садовая, д. 22. Раа: а: 
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Ах, смешная ты женщина, 5 
странная, 

Прикрывая неюную грудь, 

Нелюбимая, нежеланная. 

На постели чужой не уснуть, 


Гром небесный все катится, 

падают 
Проливные дожди в ночах. 
Отцветает и ржавеет таволга 
На зеленых медвяных лугах. 


Мне приснился твой шаг, 
необычный и легкий, 
Средь повергнутых бурей 
СТВОЛОВ. 
От меня ты уходишь 


тяжелой походкой, 
Только эхо — в ответ на мой зов. 


И над дымкой туманной 

и зыбкою, 
Что вдали источают леса, 
Падо мной пронесется 


с улыбкою 
Сонм богов, что хранят небеса, 


Ах, смешная ты женщина, 


странная, 
Не любовница и не жена. 


_ Нелюбимая, нежеланная. 
Твое дело совсем сторона. 
1 


Он привел тебя в дом 


б. от досады, по случаю. 
© так, чтоб другой 


досадить, 
обовью другою повержен, 


измученный, 
(не забыть. 


Ў | 
почти не спала. 

а | фи, 
И 


Ав окно, 
кисеей занавешенном, 
Желтым глазом вплывает 
луна. 
Ахты, женщина, странная, 
грешная, 


В эту ночь, что любовью полна. 


Перепелки в полях 
раззадорились: 
«Спать пора», «спать пора» — ‹ 
невпопад. 
Где-то там, с летней ночью 
рассорившись, 
Собирается в путь листопад. 
А в часы отрезвленья 
и гордости 
Сотворю!я молитву в ночи: 
Сохрани меня, Бог, 
в этой черствостия 


О 2 Уч тт = 


Без любимого жить научи. 
Облетают и 

цветы серебристою радугой» _ 
Рассыпаясь в туманах росой. 
Горько поутру пахнет 


. увядшая та 
И прощается лето со мной 


мя не оставляла мысль 


живут они вместе 
В А 


осте 7 


взгляд из-под густых рыжева- 
ых зесниц — это были уже не те 
Ў _ глаза: когда-то василькового цве- 
В мои поблекли и как-то выцве- 
$ ли от времени. И сердце ее мол- 

| чало, Вспоминалось время, когда 
} она летела навстречу этому взгля- 
А ‚ но это было так давно. Голос 
| его, бархатистый, как раскаты да- 
лекого грома, заставлял когда-то 

| дрожать все ее существо. О Боже, 
- хак давно это было, как давно. А 

: : теперь — чужие. Растут внуки. 
Дети живут отдельно. Подбросят 

. внучат на выходные, у них, у детей, 
\ своя жизнь. Поиграют внучата, на- 


я, полНят птичьим гомоном их опус- 
а. тевшее гнездо на несколько дней, 
И вновь тишина. И вновь молча- 

\ ние. 
сы | — Ву, что с тобой, Антоша? Рас- 


Д | скажи, что тебя мучает, Антоша. 


ад. і — Ничего, все в порядке, Алла. 
И вновь у нее теснило в груди. 
лсь, | Тело обливалось горячими волна- 


т _ УЛ азатем наступал озноб, холод- 
{ НЫЙ липкий пот выступал на лбу. 


ЭСТИ Ее прекрасные густые волосы те- 

перь почти всегда были влажны- 

_ МИ, иприходилось их отмывать от 

сти, бессонных, полных неясной трево- 
ГИ ночей, 


Отда-то ей казалось, что вот 


Ишла; и времени свободно- 
ше, но что это за жизнь? 


ая вздохнуть, серд- 


з жилах, залила все’ 


го ей не помогает. Ни бабки-шеп- 
тухи, ни лекарства заморские, раз- 
рекламировайные как чудодей- , 
ственные. Лечащий врач сочув= 
ственно покачивала головой: «Так 
бывает, дорогая, к сожалению, надо ў 
искать способы, надо искать»: И р 
вновь выписывала ей разреклами- 
рованные лекарства. 

И вновь Алла Денисовна кача- || 
лась на горячих волнах климакте- 
рических приливов. 

Обливаясь холодным душем, она 
смотрелась в большое зеркало в 
ванной: какие еще упругие груди, 
по-девичьи торчащие розовые 
соски, У нее всегда была безуко- | 
ризненная фигура, и сейчас еще 
ни одной складочки жира, ни рас= 
тяжек, ни старческой дряблости. 

Накинув халатик, вышла на кух- | 
ню. Начинался хлопотливый день. н 
Антоша ушел к своим пчелам. Пче- | 
лы и машина заменили ему все | 
радости земные. р 

Ей стало жалко себя: вот ненуж- |, 

( 
! 
1 
| 


ная, старая, бедная и жалкая, по- 
блекшая, жизнь свою отдала этому 
чурбану неотесанному, молодость 
растратила, другого не знала. «И 
зачем мне все это богатство, эта 
ненужная земная рухлядь?» Слезы 
рекой лились из глаз. : 

Она стала бить посуду. И уже 
ничего не помнила и не сообра- 
жала, Вернувшийся от своих пчел 
Антон, испуганный ее состоянием, 
оттащил!ее в кровать. Она исца- 
рапала ему лицо и, пока приех 
ла «скорая», рыдала, билась в и‹ 
терике. После уколов заснула, 
еще а во сні 


— Ты не любишь меня, я знаю, у 
тебя нет другой женщины, Антон, 
но ты не любишь меня. Вот уже 
полгода ты не дотрагиваешься до 
меня. Мне тяжко лежать с тобой 
в одной постели. Нам надо раз- 
вестись. Продадим дом. Дети 
поймут. Они уже взрослые. 

Она много говорила, кричала, 
вытаскивая из памяти многолет- 
ние обиды, которым раньше не 
придавала значения и которые 
сейчас вдруг высветились в ее 

мозгу и стали колоть в сердце, 
сотрясать тело. 

= У тебя, Аллочка, в голове один 
секс. А мне 65, если ты еще не 

забыла, дорогая. И у меня гипер- 
тония. Я все хорошо понимаю. 
Делай, как знаешь. 

Антон не сказал Алле, что она 

тоже изменилась. И если рань- 
ше, еще несколько лет назад, она 
затевала любовные игры, ласка- 
ла его, и от ее прикосновений его 
мужская суть становилась радос- 
тным жеребцом, бегущим по цве- 
тущим лугам за кобылицей, то те- 
перь наступила зимняя мгла. Ос- 
тались только изнуряющая земная 
монотонная работа и радость на- 
сыщения едой. Но даже аппети- 
та такого нет уж, как в молодос- 
ти. Вот с рюмашечкой еще что- 
то просыпается. 

Алла уехала на море. На курорт. 
Ей дали путевку/в Евпаторию. Го- 
 рящую. Бархатный сезон. И, конеч- 

о же, она влюбилась. Борис был 

оже на 15 лет. У него что-то 


ось в семье. Все было на 


свои крылышки, Безӯмнь, 
долгие разговоры, любовны | 
пет. Он был прекрасен, кака; В 


Они как будто знали друг А Б 


ВСЮ ЖИЗНЬ. 

Но все кончается. В последний 
день он взял ее за плечии, Глядя 
ей прямо в глаза (раньше он как- 
то отводил глаза при серьезных 
разговорах на темы: «на всю 
жизнь», «ты не оставишь меня», я 
умру, если ты меня разлюбишь, 
«я без тебя не смогу»), твердо 
произнес: 

— Только не надо слез, я этого 
не люблю. Наш курортный роман 
закончился. Писем не надо, ста- 
рушка. У меня семья. Двое детей, 
Ты прекрасная женщина, но толь 
ко для развлечений. Спасибо, все 
было хорошо. 

Алла вернулась домой в тяже- 
лейшей депрессии. За короткое 
время она потускнела, не ўкла= 
дывала больше в прическу свой 
роскошные волосы, одевалась а 
небрежно. Сидела неподвижно в 
кресле и смотрела остановив: 
шимся взглядом куда-то в проз 
странство, и слезы беспрестан: 
но катились по ее увядшим Ще" 
кам. Антон Иванович приглашал 
врачей, но те только разводили 
руками: климакс, пройдет время! 
может, все и наладится... 


Вечера с Кларой Дорониной 


а, обращаясь 


он 
. пейку, — м. 
? К АНТОНУ Ивано ь в деревне 
Баранова появило» и. 
лье сразу после ВОЙ 
5 на Ставропо или ОДНО- 
ы, «Колдовка», — говор И 
й сельчане, однако бегали к тв У 
Я адкой СО своими бедами. 1омо- 
<- гала — КОМУ травами, кому выли- 
х ванием воска, кому просто сове- 
ю том. Популярность ее в народе 
«Я росла, и вскоре у ворот ее дома 
> р стали появляться роскошные ма- 
о шины зарубежных марок. Вален- 
тина Баранова была необычным 
го человеком. Она могла заглядывать 
ан в прошлое своих пациентов и 
та- предвидеть будущее. Терпеливо 
ей. ждала, без боязни, и своего часа 
ль- — от насильственной смерти — 
все предвидела все заранее россий- 
ская Ванга. 
же- Так вот, Алла Денисовна оста- 
кое лась на недельку у Барановой. О 
ла чем с ней говорила целительни- 
ВОЙ ца, умудренная жизнью и опытом, 
тась т только Алла. Опаивала ее 
Нов РИ Из таволги наполовину с 
вив шего КМ и снимала с ее иссох- 
про- И кую тоску и смуту, 
тан” ПЕЙ о климаксом. 
‚ ще- ей Женою и Иванович за сво- 
ашал здравии — Қашелдееив?добром 
как будто проснулась 
ИЛИ ла Де у. 
д мӣ т Нисовна, очнулась от мут- 
29907 | той кошмаров. навеянных нечис- 
А волусот ЕЩе год пила она та- 
ди на тырниқ редком, добавляя пус- 
р Ной мелиссу. Стала спокой- 
Бара. прев Уравновешенной и вновь 
жеоо с в замечательную 


Таволга, ч 


то же это за чудодей- 


человеческом существе, наполня- 
ет покоем и трепетом ЖИЗНИ. Не 
зря в некоторых местах знахари 
зовут ее ещеји маточником, бала- 
бан-корнем. Знахари уверяют, что 
корешки ее лечат даже раковые 
заболевания. 

Корешки, словно ядрышки ореш- 
ков, настаивают на водке 21 день 
в темном месте. Пьют при различ= 
ных и даже очень серьезных за- 
болеваниях в желудке и кишечном 
тракте. При туберкулезе легких и 
туберкулезе яичников — по сто- 
ловой ложке три раза в день пе- 
ред едою. Водный настой из цве- 
тов, высушенных в затененном 
оберегаемых от прямых 
ых лучей, лечит ревмато- 
ИДН! ажения суставов. 

Ае е называют гадючником 
на Полесье: любят болотные га- 
дюки отдыхать в зарослях цвету- 
щих кустов. Знахари говорят, что 
гадюки! лечатся этим целебным 
растением от своих гадючьих б0- 
лезней. 

Латинское название таволги 
Тіірепаша» штапа. Имеет ползу- 
чее, деревянистое корневище. Ра- 
стет по всей России — от Карпат 
до Дальнего Востока — на влаж- 
ных лугах, в заболоченных лесах, 
по берегам рек. Заготавливают 
таволгу во время цветения — это 
от июня и до конца июля. В за- 
сушливое лето срок цветения со= 
кращается. Растение имеет очень 
широкий спектр применения В 
народной медицине. Трава 60/А- 
та дубильными веществами, с ДЕ 
циловой и аскорбиновой кисло ОЙ) 
имеет противовоспалителй 
болеутоляющее, противор 
идное! действие. Е 

Используют ее как жарой НИЖА> 
ющее при гриппе и простудах ПРИ 


месте 


солне‹ 


`истерических припадках, связан- 


ныхс климактерическими явлени- 
1МИ. 

ри употреблении ее при подаг- 
ре наблюдается снижение в орга 
низме мочевой кислоты, нормали- 
зуется обмен веществ, исчезают 
подагрические приступы. 

Если боли в желудке и в кишеч- 
ном тракте проистекают от нерви- 
ческих состояний, то таволга — не- 
заменимое лекарство: и нервы 
успокоит, и снимет воспалитель- 

‚ ные процессы. 

У таволги шестилепестной (в 
справочниках лекарственных рас- 
тений она значится под названи- 
ем лабазник шестилепестный) 
корневище с веретенообразными, 
похожими на бульбочки образо- 
ваниями, покрытыми темной кожи- 
цей и внутри кремового цвета. По 
своему фармакологическому дей- 

ствию растение намного сильнее 

таволги с деревянистым корневи- 
щем. Знахари стараются исполь- 
зовать именно ее, если есть вы- 
бор. Особенно сильны бульбочки, 
которые в народе известны как 
корень-балабан. В Калужской об- 
ласти есть деревня Балабаново. 

'Таквот, очень старый человек рас- 

сказывает, что из глубины веков в 

его роду из уств уста передается 
предание, что жил на этой земле 
Б) который спас наро, 
вия буб Е род от 
И У онной чумы: Тыся- 
ихж Ре Унесла страш- 
з Го знахарь от- 
рнем, те выжи- 
алабан а. 


цией, маточных кровот; 
лях и заболеваниях кожи 
заболеваниях кожи уже посл 
дней принятия настоя вн А х 
чезает зуд и начинает и | 
кожа. СТ 

Рецепты. для внутреннего 
употребления настоев. \ Е 

ә 1 столовую ложку раздроблен. \ 
ных бульбокорешков залить ста. 
каном кипятка, продержать наво | 
дяной бане 20 минут, настоять 2 
часа. Употреблять по 1 столовой 
ложке 4-5 раз в день перед едой 

З раза непосредственно перед 
едой и 2 раза между приемом 
пищи. При почечных И желудоч- 
ных; сердечных и нервных заболе: 
ваниях. 

е Трава с цветами в сухом виде 
в количестве двух столовых ложек 
на 0,5 л кипятка, настайвают втер. 
мосе ночь и пьют 4 раза в день п0 
1/2 стакана. При ревматоидных 
заболеваниях, подагрических 
вспышках, маточных воспалениях 
и кровотечениях, при МУЖСКИХ заг 
болеваниях мочеполовой систеу! 
головных болях, эпилепсии; 

© 1 стакан бульбокорень 
сухом виде, раздробленных №№ 
мелкие части, заливают 0,5 Л 204 
процентного медицинского 01088 
та или хорошей водки: Настайваз 
ют 21 день в темном Месте! 
суде с хорошо Питере 


ев В 


вают, сырье отжимают, 
хорошо закрытой бутыл 
ного стекла. Пью 
ды в день перед, 
се ў В е 


ТЕЕ -. 

= наружном применении. 
Отвар: 10 г корней на 1 лводы. 
астоять 2 часа в холодной воде, 
том довести до кипения. Кипя- 
ть 6 минут. Отстоять до охлаж- 


м ] дения, применять для они: 
его смоченной ваткой или губкой об- 
8 мывать пораженные места, дер- 
Зблең. жать до высыхания. 
Ъ ста. • Цветы таволги или ее коренья в 
Наво. сыром виде растереть в кашицу с 
Оять 2 таким же количеством нутряного 
ловой хира Употреблять в виде мазей. При 
ц едой высушенном состоянии корней и 
перед цветков смолоть их в кофемолке в 
иемом порошок и также растереть с нут- 
лудоч- ряным жиром или настоящим сли- 
аболе- вочным маслом. Знающие народные 
целители в качестве жировой осно- 
м виде вы применяют наш отечественный 
‹ ложек крем после бритья. 
гвтер- 
ень по | 
ридных | 


ческих 


Вечера с Кларой | 


Больные, которые ищут исц 
ления, выберут вышеуказанны 
рецепты индивидуально каждый — 
для себя. И надо помнить клас- ^ 
сический метод применения тра- „ 
вяных препаратов в народной 
медицине: 

— При серьезных заболевани- 
ях курс лечения — 40 дней. 

— Перерыв — 10-12 дней. И 
вновь повторение курса до выз- 
доровления. 

— Женщинам во время менст- 
руального периода лекарство не 
применять, кроме, конечно, ма- 
зей. | 

— Детям от 10 до 14 лет доза | 
уменьшается вполовину, отб ме- р 
сяцев до 1,5 года — доза умень- 
шается в 4 раза, от 1,5 года до 
10 лет — в 3 раза. 


оедупреждение» № 6, 20011 


ИНФЕКЦИЯ, 
КОТОРАЯ ЖИВЕТ 
В ХОЛОДИЛЬНИКЕ 


Если бы не эта напасть, Петрарка не оплакивал бы Лауру. 
Боккаччо не написал бы «Декамерон». А Китай стал бы силь- 
нейшей державой мира. Все эти события в той или иной мере 
связаны с эпидемией чумы. Мы уже забыли о ней. Но она 
помнит о нас и время от времени дает о себе знать. Сегодня 
речь пойдет о ее современной родственнице, но, к счастью, 
обладающей меньшей убойной силой, — бактерии иерсинии. 

Низкая температура идеально подходит для размножения этой 

коварной инфекции. И живет она... в холодильниках. Нашкор- 

респондент Наталья Пономарева беседует об этом заболева- 
| нии с доктором медицинских наук, профессором, заслужен- 
ным деятелем науки РФ, лауреатом Г. осударственной премий 


Г.В. ЮЩЕНКО — Центральный НИИ эпидемиологии и микро- 
биологии им. Покровского. 


— Галина Васильевна, фран- 
цузский писатель Альберт 
Камю так Говорил о «чумной» 
инфекции: «Это немы 


ли в хирургическое отделение, и 
оперировали. Но поражения Я 
стороны аппендикса не находили» 


слимо, патология обнаруживалась в ОЛИ 
всем известно, что на Западе жайшихк отростку мезентериал»” 
она полностью исчезла. Знать- 


ных (кишечных) лимфатических 
Узлах. В них-то и выделили Е. 
будителя, которым оказалась УЖ 
ранее известная бактерия псевдо 

туберкулеза. Позже это заболева 


то знали, крометех, кто 
погиб». Так что же, опа 
подобной инфекции до 
грозит нам? 

— Получается так. У нас 


сих пор 


ее на- н : 
чали изучать лишьв 1985 году, кг. "(8 Появилось и в Москве ок 
р — Тог. б ивлечено" 
да появились массовые заболева. даи было пр 


солдат. Целыми подразделения_ и ‚ с этого вр 
Ми молодые ребята попадали в м ОС У СЕ Р т 
больницы. Обычно клинические Е 98а РИ а с 
Признаки заболевания имели ЕН соверали ра Е 
о с аппендицитом — боль то Ко) вызывало, 20 
оку. Больные поступа- О ру 


Й вних 
НИЯ на Дальнем Востоке среди ЭТОЙ проблеме всеобщее ВНИС — 


оу. 
пь- 
ре 
на 
Іня 


ии. 


тии 


ковской больнице. Мы обнару- 
ИЛИ мезентериальные лимфаде- 
ниты У детей, то есть эта патоло- 
гия была зафиксирована уже как 
псевдотуберкулез. 

Одновременно мы вели иссле- 
дования на грызунах и обнаружи- 
ли, что на территории Москвы и в 
регионе возбудитель псевдоту- 
беркулеза циркулирует среди 
мышей и крыс. Можно было увя- 
зать, хотя и косвенно, возможность 
заражения людей от этих грызу- 
нов, Выделили штаммы. Они ока- 
зались типичными псевдотуберку- 
лезными микробами. Но, как час- 
то бывает, медицинская обще- 
ственность этому не поверила. 

Доказательство причинной свя- 

ЗИ этих возбудителей с теми ог- 

ромными вспышками было полу- 

чено, лишь когда флотский врач 

ВА. Знаменский пошел на отча- 

ЯННЫЙ шаг. Во время вспышки 

эпидемии в Приморском крае он 

Провел на себе опыт самозараже- 

ЗИЯ псевдотуберкулезом и дока- 

Зал, что возбудитель заболевания 

Е иерсиния. 

— Поясните, почему заболе- 
гале, вызванное микробом 
р Нией, получило название 

Вдотуберкулез»? 

т Так исторически сложилось 
8 ра позапрошлого века. Увели- 
ЗЕМ лимфатические узлы в 
терн, ке кишечника: были харак- 
я ТУберкулеза, патолого- 

Ические изменения харак- 
вались множественными 
Ическими узелками — в 
‚В селезенке, влегких. Эти 


Го и назвали! псевдо- 


сохранилось. В детских учрежде- 
ниях родители поднимали шум — 
боялись туберкулеза. Приходи- 
лось объяснять, успокаивать, 

— Какое отношение иерсиния 
имеет к чумной инфекции? | 

— Иерсиния принадлежат к од- 1] 
ному семейству с чумой. Она и И 
была названа в честь первооткры- | 
вателя бактерии Иерсена, К сча- 
стью, она слабее своей грозной | 
предшественницы, но поковарству 
они похожи. 

— Как проявляется это забо- 
левание? 

— Первые признаки болезни 
нередко ставят в тупик врачей, 
Симптомы иерсиниоза (псевдоту- 
беркулеза) напоминают скарлати- 
ну, ОРЗ, разнообразные кишеч- 
ные инфекции, отравления, аппен- 
дицит, ревматизм, гепатит... Обыч- 
но у заболевших отмечается вы- 
сокая температура, слабо выра- 
женный диарейный синдром, гипе- 
ремия зева, покраснение лица, шеи, 
стоп и ладоней. Это даже получи- 
ло своеобразное название — 
красные перчатки, красные носки, 
красный капюшон. Заболевание 
называли и дальневосточной 
скарлатиной, поскольку во многих 
случаях было сходство со скарла- 
тиной — гиперемия, сыпь, повы- 
шенная температура. В эту кар- 
тину симптомов иной раз вписы- 
ваются и признаки простуды — 
кашель, насморк, боль в горле, ан- 
гина, конъюнктивит. Могут увели- 
читься лимфоузлы и ‘селезенка. А 
если возбудитель успел атаковать 
и печень, то’белки глаз и кожа. 
обретают желтушный оттенок 
инфекция умеет затаиват 
лимфоузлах и селезенке іна 


Даже после О В р 
чение пяти лет псевдотуоеркул 
может вызывать на коже аллерги- 
ческие реакции. А разобраться 
нужно быстро и меры принять нео- 
тложные. Сейчас изучено уже 
около шести новых видов иерси- 
НИЙ, ОНИ также размножаются при 
низкой температуре. 

— Откуда берется эта напасть 
и как она попадает к челове- 
ку? 

— Микроб существует в кишеч- 
нике грызунов и, выделяясь, зара- 
жает поверхность земли, травяной 


покров. Было Установлено, что 
иерсиния существовала многие 
века, но сложились определенные 


Условия, когда экологическая цепь 
замкнулась, и микроб вышел на 
человека. Связующим звеном ока- 
зались овощехранилища, где при 
длительном хранении создаются 
благоприятные условия для ее 
распространения — порча, гниение 
овощей. И, кактеперь известно, их 
биологические свойства больше 
проявляются в холодных услови- 
ЯХ Они размножаются при тем- 
пературе плюс 4 градуса и ниже. 

Если вы купили овощи и фрук- 
ты, что хранились в овощехрани- 
лищах, то вероятность заражения 


«ПР»: Итак, пройдем еще раз: 
| новсю зелень, овощи!и фрукты 
ник; перебрать (порченое выбр 


У 


режденные места вырезать, а затем просушить. Пере, р 
лением их следует снова промыть проточной водой ! 


высока, посколь 
лакомиться мыши, 
и" ПЛОДЫ иерсини 
Тогда считали. 
цирование возможнотол 
молоко и мясо. Овощи 
дили в систему слеже 
ко именно они и сыг 
ную роль. На Дальнем Востоке 
ае заражения была капу- 
ста. Гам она заменяети 
овощи. Как может м 
возбудитель? Капуста и репчатый 
лук — овощи слоистые. На них мог 
побывать грызун, в дальнейшем 
эти овощи лежат в овощехрани“ 
лище. А для микробов там благо- 
приятная среда — размножаясь 
между чешуйками, они внедряют 
ся вглубь. Часто подвергается 
инфицированию и морковь, 0005 
бенно когда она начинает портить: 


МИ М 
Они-то 


Боч 
Же не вхо. 
НИЯ, Одна. 
рали ковар. 


2 


ся у самого стержня и, Не 06резав Ў 
подгнившее, ее оставляли в холо 1 
дильнике до следующего придо к 
товления. Вот почему я всегда А 
говорю: «Если вы хотите Салат 

делать, надо все овощи хорошо 5 
вымыть, почистить, потом еще раз Ў 
хорошо промыть». В ‘салат Долж л 

ны идти только свежие, ЧИСТЫ Е 
овощи: Я всем рекомендую МЫ Ў 
их с мылом. : У 
Чтобы обезопасить себя; НУХ К 


‚ прежде чем класть в и. Е. 


осить), тщательно промыть; = 


1 | КАТАСТРОФА ВОЗ 
чен НИКАЕТ 
8 вҳо. 
ое НЕОЖИДАННО 
Фвар. 
Ы 
тока Молодой негр, студент одного из московских институтов, 
пу- собирался выписываться из столичной клиники, гдеему была 
а И сделана несложная операция — удаление камня из мочеточ- 
[55 ника. Он весело простился с соседями по палате и укладывал 
чатый вещи; как внезапно ощутил резкую боль в груди, ему стало 
их мог трудно дышать. Прибежавшие врачи пытались. спасти парня 
Ишем Б утже начались реанимационные мероприятия: сначала не- 
рани- прямой массаж сердца и искусственное дыхание, затем вскры- 
)лаго- ли грудную клетку и старались напрямую «завести» сердце. 
жаясь Но все усилия медико: азались напрасны: в Африку сту- 
ряют- дент вернулся в цинковом гробу... 
ается 
‚ 0С0- Навскрытии было обнаружено В отличие от многих других 
тить- ШО Причиной смерти молодого опасных осложнений «механизм» 
резав Человека стал тромб, попавший в тромбоэмболии изучен достаточ- 
ХОЛО- Лепочную артерию. На ногах негра но хорошо: оторвавшийся тромб, 
риго- | ооанатом обнаружил целые пузырек воздуха, жировой эмбол 
сегда ЗМ КИ расширенных варикозных — капелька жира из костной тка- 
салат т полные гроздьями тромбов! ни или жировой клетчатки — по- 
рошо Й Ее размера. Именно отсюда падаетвівенозную систему, вмес- 
це раз Р бели» тромб, стоивший те с потоком крови движется по 
долж то Фриканскому студенту. сосудам и наконец попадает в 
лстыё Е дай, происшедший чет- правую половину сердца. Мино- 
МЫТЬ т ека назад, надолго запом- вавіправый желудочек, тромб) ИЛИ 
Мне, тогда молодому врачу. эмбол оказывается вілегочной арт 
6 од Своей дальнейшей практи- терии. В зависимости от разме 
нуж“ і ета И не два пришлось ров он может полностью паран 
иль опера СЯ © этим грозным пос-  крыть просвет артерии или бло- 
А ‘по’ ! ў Ционным осложнением. кировать ее мелкие ветви. 


ШИнство людей рано или 
Оказывается в ситуации, 
Ко повышается риск воз- 
Вия венозных тромбозов: 
тся после хирургичес- 
И, травм, раненияімяг- 
реломов костей. К 
том вероятность 


Ф797 


р бов значи-. 


Катастрофа возникает, как пра- 
вило, неожиданно. Резко ухудша- 
ется! состояние больного, он ис- 
пытывает резкие боли в груди, - 
появляется выраженная одышка, 
набухают шейные вены, артер 
альное давление быстро сни; 
ется — больной впадает. 
Нередко при этоміначи! 
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слышны хрипы. Происходит 06- 
вальное снижение эффективного 
легочного кровотока, организм 
впадает в состояние тяжелейше- 
го кислородного голодания. 
Чаще всего тромбоэмболия 
ствола легочной артерии приво- 
дит к трагическому финалу — на 
ее долю приходится пять процен- 
тов послеоперационной смерт- 
ности при общехирургических 
операциях и более 24 процентов 
после ортопедических. Теорети- 
чески тромб из легочной артерии 
можно удалить хирургическим пу- 
тем, но удачно произвести подоб- 
ную операцию удается только в 
специализированных клиниках, в 
условиях искусственного кровооб- 
ращения, мощного лабораторного 
оснащения. Число таких уникаль- 
ных операций не превышает не- 
скольких десятков в год во всем 
мире. 

Стремительность катастрофы, ее 
внезапность нередко не позволя- 
ет врачам даже понять, с какой 
патологией они имеют дело. По 
результатам исследований про- 
фессораО.Д.Мишнева, проведен- 
ных в 2000 году, у половины хирур- 
гических больных тромбоэмболия 
легочной артерии не диагности- 
руется при жизни. В таких случа- 


ях диагноз ставит патологоана- 
ТОМ... 


В основе образования тромба в 

сосуде лежит система свертыва- 

ния крови, или коагуляции, являю- 
ач _ щаяся важным защитным меха- 
т _ низмом организма, отвечающим за 


ли кровоточа 
ачинаетс 


овку кровотечения. При пос. 


В здоровом орган в 
тромбообравовании б У поце 
контролирует его антагонист 
система антикоагуляции, тора 
предупреждает чрезмерное а 
ление свертываемости крови И 
препятствует образованию тром- 
бов. Но иногда «политика» одер = 
живания и баланса внутри орга- | 
низма нарушается. Тогда и воз. | 
никают серьезные осложнения, | 
Если начинает преобладать ан- і 
тикоагулянтная система, то возни- 
кает опасность повышенной кро- 
воточивости. Таким заболевани- 


а С олег 


ем — гемофилией = страдал свн 
последнего! русского царя Никох . 
лая 11 цесаревич Алексей. Ожире- 
ние, малоподвижный образжизни, 
атеросклероз, гипертония, некото- 
рые инфекционные заболевания, 
хирургические операции, длитель" т 
ное обезвоживание организма г 
способствуют «лидерству» сисе г 
мы коагуляции и тромбообразог р 
ванию. х 
Чаще всего процесс начинав а ж 
ся в глубоких венах голеней р 0 
здесь и стенки венозных сосуда С 
менее эластичные, и чаще возни н 
кает замедление кровотока; са 
бенно если человеку приходит х; 
долго находиться в вертйКалеі аа п; 
состоянии. Замедление крови б ИР т 
детк тому, что тромбоцить» З6 , ле 


роциты оседают на ВНУТР" 
поверхности сосудов, И Их 
формируются тромбы. ИзЛ 
ным местом их образова 
новятся атеросклероти 
бляшки, участки эрози! 

Е" 


рого вылетает роковая пуля — 
тромб. 


ч Факторы, провоцирующие воз- 
ТИЕ. \икновение варикозного расши- 
) Усу. рения вен голени, хорошо извест- 
ой и ны: это и наследственная пред- 
‚ Ром. расположенность, и врожденная 
Одер. Слабость соединительной ткани, и 
" Орга. чрезмерное ожирение, и длитель- 
И воз. ное нахождение в вертикальном 
ения; положении (варикоз всегда счи- 
ать ан. тался болезнью парикмахеров и 
"Возни. поваров. Все больные варикоз- 
ОЙ кро- ным расширением вен голени 
тевани- предъявляют врачам сходные жа- 
ал сын лобы на чувство тяжести в ногах, 
1 Нико- судороги по ночам, наличие рас- 
Ожире- ширенных вен, изменение цвета 
‚ ЖИЗНИ, кожи и ее уплотнение в области 
некото- внутренней лодыжки. 
евания, Для профилактики и консерва 
литель- тивного лечения рекомендуется 
анизма постоянное ношение эластическо- 
‚ систе- Го бинта или чулок. Если ваша 
бразо- работа связана с длительным на- 
хождением в вертикальном поло- 
чинает камии, подобная мера становится 
пей Язательной. Улучив момент, по- 
ев дов Старайтесь прилечь и положить 
00и Ноги повыше. 
2 Вои Вінезапущенных случаях непло- 
ка, ится ХОЙ результат дают препараты, 
Хой ом Повышающие венозный тонус: 
каль ве" 100ксевазин, гинкорфорте, детра- 
20ВИ ит “КС, мадекасол, танакан. 
ы, Эр ей ц Я профилактики послеопера- 
гей их МоННого венозного тромбоза 


Шир, 
е 


ЭКО Используются специаль- 
Эластические гольфы и чул- 
беспечивающие максималь- 
ление на уровне лодыжек 
енным его снижением по 
НИЮ к бедрам. Обычно 
надевают за два-три 
носят весь пос- 
й период. 
кновения 


а Зи коварные тромбы | 
==“ ЕСЕБЕА 


ция условий полета. 


тромбоэмболических осложнений 
У каждого конкретного пациента, 
хирурги в случае необходимости 
назначают препараты, снижающие 
активность свертывающей систе- 
мы крови: аспирин, небольшие | 
дозы гепарина, клексана. По мне- || 
нию экспертов Ассоциации фле- 
бологов России, сочетание фарма- ў 
кологической профилактики и | 
эластической компрессии значи- | 
тельно снижает частоту венозно- 

го тромбоза у послеоперационных 
больных. 

В последнее время стали появ- 
ляться сообщения о случаях тром- ) 
боэмболии после длительных воз» | 
душных перелетов. По оценке спе- 
циалистов, ежегодно в мире по | 
этой причине гибнет до 100 чело- | 
век. | 

Недавно такой случай произо- | 
шел в лондонском аэропорту | 

| 
| 
| 
1 
| 


Хитроу. После двадцатичасово- 
го полета из Австралии в Анг- 
лию 28-летняя Эмма Кристофер- 
сон неожиданно потеряла созна- 
ние и скончалась, едва сойдя с | 
трапа самолета. Причиной смер- 
ти молодой женщины! стало по- 
падание в легочную артерию 
венозного тромба, который об- 
разовался от застоя кровотока 
из-за длительной неподвижнос- 
ти во время воздушного путеше- 
ствия. По мнению медиков, тра- 
гический инцидент — иллюстра- 


Вынужденная неподвижность 
пассажиров! объясняется просто: 
авиакомпании стремятся «втис- 
нуть» как можно больше посадоч_ 
ных мест в салоны за счет умен 
шения расстояния ме; 
кресел до'минимуУ ї 
те циркуляция крови 


‘нечностяхрезко заме 


а 

создает реальную угрозу образ‹ )- 
ания тромба даже у здоровых 

5 т 


существует несколько В 
точно простых способов т 
>” кровоток, «разогнать кров И 
говорили раньше. Стоит регу 2 
но вставать с кресла и пройти 
по салону, неплохо сделать не- 


Основное средство при тром- 
бофлебитах — препараты кашта- 
На конского. Существуют готовые 
аптечные настойки из каштана 
конского — эккузан, эсфлазид, эс- 
Цин. Их назначают внутрь по 10-20 
капель 3 раза в день до еды. 

Пастойку можно приготовить в 
домашних условиях: 10 г цветков 
ИЛИ плодов каштана конского (вы- 
Нутых из ежиков) раздолбить и 
настоять в 100 мл водки в темноте 
В течение недели, периодически 
взбалтывая эту смесь. Затем, от- 
цедив» принимать по 30 капель З 
раза в день перед едой. Препа- 
_раты из каштана конского приме- 

ИЯЮт для лечения тромбозов при 
одах и после операции, при ва- 
_ Рикозном расширении вен, осо- 
си енно у беременных и рожениц, 

_ Эффективным средством при 
ногах, при синей сетке 
ен является настойка ка- 


сколько присе даний т 


СИИ И ма Я 

гами. Постарайтесь б Д 

ПИТЬ ЖИДКОСТИ, Возьмите с. р 

лимон, а перед длительнан о 0 

том примите таблетку а А. 1 и 

и не забудьте надеть эластичные в 
гольфы. Ёо 

Александр Крылов Е 

врач, И 


«ПР»: В заключение предлагаем вам несколько народных рег 
цептов, использование которых позволит вам избежать непри- 
ятностей, обозначенных автором статьи. Предупреждаем: в каж- 
дом случае лечение длительное. 


( 
М 
Через неделю настойка готова, 2 
Натирать вечером ноги настойкой, Й 
начиная от стопы й двигаясь кко- д 
леням и выше. Боли в ногах прог Е 
ходят сразу, но для излечения, ис 
чезновения сетки вен необходи» 
мо повторять процедуру 3-4 Ме 
сяца подряд. 
ре Раисе Ивановне 2 
Маньковской, 330035, Укра 
на, Запорожье, пр“ Маяковск 
го, д. 5, кв. 2. 
ж. ж. 
* Б 
Хочу поделиться рецащаа та 
чения варикозного расшірие 
вен яблочным уксусом. в 
он так, Натереть яблоки На ЈУ КИ 
и эту кашицу развести те 
пяченой водой из расчета зждай, 
воды на 800 г кашицы. Нак® и 
литр воды добавить 100/8 и 
сахара. Положить все это В б 
лянную баночку и постав БТ, 
дить в теплое место на 1028 
периодически помеш 
процедить, банку зак 


‚сов. Как применять. Расти- 
ъ яблочным уксусом вены ут- 
омий вечером, пить по 2 чайные 
ложки, разведенные в стакане 
20ДЫ, дважды в’день. 

Адрес: Нине Васильевне 


Ов, Бочкаревой, 692024, Луче- 
›ач. горск, Приморский край, 1-9- 
ре- | 69. патч 
Юи; я | стакан сока репчатого лука 
5 (только не синего) и 1 стакан 
меда смешать и держать состав 
ова. | З дня при комнатной темпера- 
кой, туре, а затем поставить в холо- 
< ко- | дильник на 10 дней. Пить по 1 


про- О столовой ложке за 30 минут до 


» ис- еды з раза в день. 
оди- І Адрес: Лебедь Галине Ива- 
_ме- новне, 626100, Тюменская 


обл., г.Тобольск, 6-й мкр-н, 
Д. 27, кв. 49. 


Холодный смешанный с 
стоквашей компресс из све 
или распаренной сухой полыни 
устранит боль при тромбофлеб 
те. 


Клара Доронина 


* 

Три рецепта Ванги 1 

ө В чистых хлопчатобумажных 
носках походить по росе до вос- 
хода солнца, пока носки іне прог 
мокнут. Потом их не снимать, а 
дать высохнуть на ноге. 

е Зеленые грецкие орехи залить 
оливковым маслом, настоять на 
солнце 40 дней. Смазывать боль- 
ные места. 

е На ночь делать повязки из лег- 
кого свиньи, нарезанного дольками, 
в течение 10 дней. Дольки, которые | 
непосредственно прилегают к ве- 1 
нам, можно посыпать серой. е 


Прадуождение» № 6, 20011 


ности. 


Это понятие — йодотерапия (так 
называли лечение йодом) возник- 
ло сразу же после открытия этого 
элемента в 1812 году французс- 
ким химиком Б.Куртуа путем об- 
работки серной кислотой золы 
морских водорослей. Тогда же 

Иод стал использоваться как ан- 

писептик при любых операциях от 
Удаления зуба до ампутации ко- 
нечности, и это сократило леталь- 
ность операций до 20 процентов 
— ЦИфра, которая поражала вооб- 
ражение не привыкшего обходить- 
ся без послеоперационных ослож- 
нений хирурга. 

Йод сразу же стал применяться 
гораздо шире, потому что не зна- 
ющая лекарственного изобилия 


ИОДОТЕРАПИЯ — 
ЧТО ЭТО ТАКОЕ? 


Флакончик с йодом — неотъемлемая часть любой аптечки, 
Каждый знает, что это прекрасный антисептик, и детишки ре- 
вом ревут уже около двухсот лет, когда мамы им обрабаты- 
вают ободранные коленки этой коричневой безжалостной ЖИД: 
костью. Но, оказывается, последние лет сто медицина была 
весьма необъективна к этому чудесному препарату и не ис- 
пользовала полностью все его уникальные лечебные возмож- 


оспе и так далее. Но победное 


шествие йода прервал! неосто- 
рожный поступок одного из меди- 
ков —в 1829 году Бертон приме- 
нил пары кристаллического йода 
для лечения туберкулеза легких. 
Вдыхание паров йода вызывало 
отек легких с явлениями некроза 
легочной ткани, что приводило К 
быстрой и мучительной смерти 
больных, Всеобщее восхищение 
йодом сменилось резко отрица“ 
тельным к нему отношением. ОН 
был надолго забыт и в медицин 


кой практике почти не применял" 
ся. 


и образует необратимые соеди- 
нения. В качестве максимальной 
озы установлено 15 капель 5- 
процентной йодной настойки. На 
этом официальная медицина по- 
ставила точку в своих отношени- 
яхс загадочным йодом. Впрочем, 


"ки, некоторые неуспокоенные ученые 
го пытались реабилитировать этот 

З ўдивительнейший элемент, стре- 
ид. мясь доказать, что впереди новые 
Ула открытия и вторая — победная — 
К жизнь йода. 

НЕМНОГО ОБ ИСТОРИИ 
ЛЕЧЕНИЯ ЙИОЛНЫМИ СЕТКАМИ 

дное В начале 20-го века у врачей 
а. вновь возникает интерес к йоду. 
еди- Не только как к антисептику, но и 
АМЕ- К прекрасному лекарству от ста 
7 болезней. В частности, основопо- 
10да ЛОЖНИКОМ «Йодотерапии» стал из- 
КИ. вестный петербургский врач И.С 
ало Колбасенко, который оставил не- 
оза СКОЛЬКО монографий и научных ра- 
по К бот по использованию йода в ле- 
рти чении заболеваний. Это были ра- 
ние боты по применению йодных се- 
цаз ток, по лечению крахмалистым 


Он йодом (впоследствии названным 


НС  Мохначом амилойодином, или «си- 
ял: НИМ йодом»), а также по приему 

Микродоз йода внутрь для лече- 
кк НИЯ сердечно-сосудистых заболе- 
еп” Ваний, внутренних воспалений и 
ом ЗАболеваний щитовидки. Кстати, 


{0дотерапия тоже скорее отно- 
ЗИТСЯ к альтернативным методам, 
160 официальная медицина проч- 
НО отвела ему место исключитель- 
Как антисептику. Колбасенко 
‘арался развеять этот миф — 
основные положения при- 
| йодных сеток и прием 
‹родозами: : 
официальная медици- 


омашняя аптека 
и связывается с белками крови 


на икйодным сеткам относилась, 
Мягко говоря, холодно. Зато в на- 
роде они всегда пользовались 
популярностью. Йодные сетки 
применяли и для лечения сустав- 
ных заболеваний, й для простуд- 
ных, кроме того, оказывается, это 
еще и прекрасное средство вос- 
полнения йода в организме наи- 
более щадящим методом — путем 
всасывания через кожу. 


ЙОЛНЫЕ СЕТКИ 

Для йодных сеток наиболее под- 
ходящий йодный препарат — это 
5%-ный раствор йода, Йод свер- 
тывает белки микроорганизмов и 
гем: самым вызывает их гибель. 
Такое свойство спиртового ра- 
створа йода позволяет использо- 
вать его для обработки краев ран, 
предохраняяих от инфицирования 
и нагноения, а также при лечении 
заболеваний грибкового проис- 
хождения. 

При наружном применении йод 
действует как противовоспали- 
тельное и раздражающее сред- 
ство. При этом раздражение ре- 
цепторов кожи, вызываемое ра- 
створом йода, в свою очередь, 
вызывает ответную рефлектор- 
ную реакцию со стороны внутрен- 
них органов. Именно на этом ос- 
новано лечебное действие такой 
процедуры, как «йодная! сетка». 
При нанесении на кожу она ока- 
зывает местное раздражающее 
действие, расширяет кожные ка_ 
пилляры, способствует оттоку ч 
сти крови и уменьшению ее з 
тоя в воспаленных тканях. Поз 
му йодную сетку можно исиоль- 
зовать как отвлекающее противо- 
воспалительное средство при 
лечении заболеваний органов 
дыхания, а также при болях, выз _ 


вние» №6, 2001г. 


_ ванных остеохондрозом, невралги- 
ей, неврастенией. 

Кроме того, оказалось ‚ что вса- 
сывание йода идет наиболее бы- 
стро и без потерь именно так — 
через кожу, так как в желудке йод 
подвергается ферментации и, 
кроме того, способен связывать- 
Ся с белками крови, что может 
нанести вред организму. Нане- 
сенный же на кожу йод не толь- 
ко не вредит организму, но и 
остается подконтролен ему — в 

случае переизбытка йода орга- 

Низм тут же ставит своеобраз- 

ВЫЙ барьер на его пути. В этом 

вы можете убедиться сами — 
| Нанесите йодную сетку на внут- 
7 реннюю часть бедра и проконт- 
ролируйте, насколько ваш орга- 
НИЗМ нуждается в йоде. Если 
йодная сетка исчезнет через три 
часа — организму йод просто не- 
обходим, 6-8 часов — нехватка 
йода не так заметна, через сут- 
Ки — Йод в организме в норме. 
Но даже в этом случае йодная 
сетка не помешает как противо- 
воспалительное средство. 


КАК ЛЕЛАТЬ ЙОЛНУЮ СЕТКУ 
Накрутите на тонкую палочку ват- 
| КУ (проще всего воспользоваться 
специальными гигиеническими 
палочками), смочите ее 5%-ной 
ртовой настойкой йода и начер- 
на коже вертикальные и го- 
альные пересекающиеся 
чтобы получилась такая 
с квадратиками 1см на 


челопаточный 


КОГАА И ГЛЕ МО 


ИСПОЛЬЗОВАТЬ й 
СЕТКИ КАК _ 
ПРОТИВОВОСПАЛИТЕЛЬНО | 

о СРЕДСТВО 
Иодные сетки как противовос- 
палительное:средство п 


рименя- 
ют при следующих заболева 
ях: 
Ангина. 
ОРЗ. 
Бронхит. 


Бронхиальная астма (при уве- 
ренности, что йод не вызывает 
аллергии). 

Воспаление легких. 

Острый и хронический ларин- 
гит, 

Невралгия. 

Миалгия. 

Воспалительные заболевания 
кожи и подкожной клетчатки (а= 
рывы, фурункулы, карбункулы» аб 
сцессы). 

Варикоз. 

Острый и хронический тром" 
бофлебит. 

Геморрой. 

Мастит, лактостаз. 

Ушибы. Кровоподтеки, после? 
ствия травм. 

Хронические воспалите 
заболевания матки и прид 
Заболевания предста? 
железы. 
Пояснично-крестцов 
кулит, 
Плексит. 
Шейный осте 


х. 


КЫ ОЧУР аы ен сл а д. 


(при уве- 
вызывает 


лй ларин- 


олевания 
затки (на- 
куль!» аб- 


ий тром 


НИЧИМ 


Домашняя аптека 


ТПУ: Разговор о йодотерапии будет неполным, если мы огра- 
СЯ ТОЛЬКО применением Иодных: сеток. В один ряд с ним 
поставить дешевый, доступный и весьма эффектив- 


ет. 
ое препарат — Так называемый синий йод. Его очень просто 
приготовить самостоятельно в домашних условиях. Вот реко- 
мендация по этому поводу врача — исследователя и страстно- 
го пропагандиста синего йода В.О. Мохнача, 4 


«В 50 мл теплой воды развести 
10 г (чайную ложку) картофельно- 
гокрахмала, размешать, добавить 
чайную ложку сахара (а можно и 
не добавлять) и 0,4 г лимонной 
кислоты (буквально несколько 
кристалликов). 

Вскипятить 150 мл воды и в ки- 
пяток влить полученный раствор 
крахмала — заварить его. Охладить 
д050—60 градусов и только после 
Этого добавить одну чайную лож- 
КУ 5-процентного, спиртового. ра- 
створа йода... «Синий Йод» ГОТОВ. 
Хранить вхолодильнике сроком до 

Месяца. Однако гораздо лучше го- 

ТОВИТЬ всякий раз «синий йод» НО- 

ВЫЙ В таком случае можно 

Обходиться без лимонной кисло- 

ТЫ, но препарат хранится уже не 

более 2—3 дней». 

Теперь о приеме препарата. В 
Принципе, в каждом отдельном 
лучае доза определяется индиви- 
ГУально. Советую начинать с мало- 
л —2 чайных ложек в день и 

и До 5—6. Мохнач давал 
пае В сравнении с моими, ог- 
быть Сы лекарства. Может 
больше вам требуется гораздо 

Норма" нежели указанная крайняя 
ае НО это уже должен решать 
со" Поэтому в случае каких-то 
— с, СНИЙ посоветуйтесь с ним. 

Йод — он, кстати, имеет и 


ТИ 


В редакцию пришла читательни- ' 
ца Валентина Петровна Захарова 
— жительница подмосковного Сер- 
пухова, ветеран войны и член оз- 
доровительного клуба «Надежда». 
Так вот, она рассказала, что члены 
клуба чуть ли не все «болячки» ле- 
чат синим йодом. Принимают пре- 
парат от 4 до 8 чайных ложек на 
протяжении пяти дней, затем пять 
дней перерыв. В случае необходи- 
мости курс можно повторить. Си- 
ний йод хорошо очищает сосуды, 
помогает при параличах, послеин- 
сультных состояниях, укрепляет им- 
мунную систему. «Эффект, — заве- 
рила Захарова — потрясающий!» 

После публикаций материа- 
лов о синем йоде в редакцию 
пришло множество писем, под- 
тверждающих эффект синего 
йода. Одно из таковых перед 
вами. 

«Давно собираюсь написать про 
синий йод, да все как-то не полу- 
чалось. У меня есть книга В.О. 
Мохнача «Йод и проблемы жиз- 
ни», изданная в 1974 году в Ле- 
нинграде. Вторая книга «Йодинол 
в медицине и ветеринарии», 1967 
года издания, осталась в Казах- 
стане, откуда я спешно уехала три 


эк 
года назад; А 


примеру, пузырек лежит уже 5 лет. 
Раньше Иодинол выпускал Ере- 
ванский Химзавод, и он свободно 
продавался в аптеках. Я узнала об 
эй препаратах с 74-го года и с 
Хор более 20 лет применяю ИХ 
80 всех случаях жизни. Они пре- 
красно залечивают раны, ожоги, мо- 
применяться в гинекологии, для 
дезинфекции в хирургии, для зака- 
пывания в глаза при конъюнктиви- 
тах и так далее, 
Я жила в сельской местности, У 
Меня трое сыновей. Мальчишки — 
вечно были травмы, ссадины. Один 
как-то привез из пионерского лага- 
ря дизентерию. Вылечили ЙОДИНО- 
Лом за Зідня; Другой ржавым гвоз- 
дем пропорол руку. Началось зара- 
жение крови. Дело почти дошло до 
ампутации кисти. Я его забрала из 
больницы, трое суток парила кисть в 
настойке трав, затем накладывала 
компресс из йодинола в течение 2- 
Є) часов, Снова парила и снова на- 
кладывала компресс. Меняла его 
черезкаждые 15-20 минут. 

Однажды один из сыновей уст- 
роил дома взрыв. Всю печь разнес- 
ло. ЕМУ обожгло все лицо. Волосы 
сгорели, брови, ресницы... Я обмы- 
ла сажу, уложила его в постель и 
начала делать примочки из йоди- 
нола, Всю ночь меняла через каж- 
дые 15 минут. Наутро меняла уже 
через 1—1,5 часа. Через З дня все 
прошло. Кожа снялась, как лохмо- 
тья, ина лице не осталось ни од- 
ного шрама. А ведь лицо было = 

ЛА 


СПЛОШНОЙ волды „Вб 
Не стали применять и 
му что примочки Н 
рез каждые о. 
препарат обесцвечиваете 
ет свои целебные свой б 
У меня был Такой случай, Вх 
дировке наткнулась в Поле на ра. 
вую проволоку, Нога Отекла, подня. 
лась температура, Хирург в Алма-Ате 


вскрыл нарыви, вероятно, занес ин. а 
фекцию, Через 3 часа Мне стало І 
совсем плохо: Тогда я сама начала Е 
вливать пипеткой в рану йодинол, д 
Через 15 минут сливала на тряпочку я 


сукровицу и капала препаратв рану 
в течение 4 часов, пока меня не пе 
рестало трясти и температура не - 


снизилась до 37,4 градуса. После из) 
чего я уснула, а потом дело быстро лез 
пошло на поправку. МОЕ 

И это далеко не полный пере баб 
чень добрых «дел» этих дешевыхи рол 
доступных препаратов, поистине ком 
волшебных лекарств, Амаа тор 
губит золотистый стафио и нос 
пневмококк, белый стаи орг; 
Идет быстрое восотана и оби 
поврежденных тканей ЕСЛИ а С 
ка прилипла к ранке, ее не Я цент 
отдирать. Смачивайте пе ных 


они 
ки бинты препаратом, И КОГДА 


нг 
снимутся, под ними одаи носу 
кожа — никаких загноени то» 


мов. Эти чудо-лекарства для А8 ] 
особенно в солнои м 
просто палочка-вы 

Адрес: Самошиной Эни 
сильевне, 353713, 
дарский край, Кан 
хутор Труд. 


е! Противопоказаниями к прим 
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в б 
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ъа 

> ЩИТОВИДНАЯ Ж 

т ЕЛЕЗА 
А ТРЕБУЕТ ДЕЛИКАТНОСТИ 
бржа. 

ОДН. 

Ла-Ате Наши читатели часто просят рассказать о значении и роли 
ес ин- в жизни людей щитовидной железы, симптомах и профилак- 
Стало тике ее заболеваний. Просветить интересующихся взялась 
јачала заведующая отделением щитовидной железы, кандидат ме- 
ПИНОЛ, дицинских наук и ведущий научный сотрудник эндокриноло- 
япочку гического научного центра Российской академии медицинс- 
в рану ких наук Галина Федоровна АЛЕКСАНДРОВА. 

не пе- 
ура не — Начнем с того, что у любого 

После Из людей есть эта небольшая же- 
ыстро леза весом всего-то 25-30 грам- 
Мов На картинках она похожа на 

пере- бабочку, развернувшую крылья. Ее 
евыхи роль — быть главным поставщи- 
истине КОМ гормонов — тироксинов, ко- 
ойодиЛ Торые регулируют жизнедеятель- 
ТОКОКК! 10076 каждого человеческого 
поКОКК Организма, его рост, активность и 
ление обмен веществ. леваниям. 


`п08ЯЗ амо существование нашего 


Н 8 Е. выпуск специализирован- 
ини Юго 0С6Ийокого и международ- 
гда ея ност. УРНалов говорят об актуаль- 
чист. тм Лечения этого органа. Дело 
И м лове ТО щитовидная железа че- 
я д0 _ 1 тельный необычайно чувстви- 
ост" орган, Он реагирует на 


а 
Кодо рУкающую бреду, все- 
оциональные 

‚ На физические раздра- 
ТИ факторы совместно 
а состояние и продуктив- 

> ‘ТОВИДНОЙ железы, которая 
Ой необходимые гор- 


 Уравновесить вне- 


кое и соблюдать его организму 
нелегко. Идеал практически почти 
недостижим, но очень важно уметь 
устанавливать вид возможных от- 
клонений от него. Одно дело, ког- 
да у человека ГИПОТИРЕОЗ; то 
есть нехватка нужных гормонов, 
другое — когда ГИПЕРТИРЕОЗ, то 
есть много лишних. И то и другое 

приводит к разнообразным забо- 


— Вот-вот. Многие спрашива- 
ют, как самостоятельно рас- 
познать, когда генерируется 
избыток этих гормонов, а ког- 
да образуется их недостаток. 


— Коварство гипотиреоза зак- 
лючается в том, что заболевание 
развивается довольно медленно, 
и человек не сразу замечает, как 
и почему с некоторых пор стал 
испытывать слабость, сонливость 
и вообще вяло реагировать на 
происходящие события, оставаясь 
безучастным к происходящему. У 
него снижается температура тел 
и даже в жару он зябнет. По у 
обнаруживается, что вол 
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ют й выпадают, а малоподвиж- 
ность оборачивается постепенным 
набором веса. В организме задер- 
живается жидкость, больного на- 
чинают мучить запоры. Под гла- 
зами появляются отеки, отекает 
даже язык, на нем остаются вмя- 
тины от зубов. Речь становится 
смазанной, пугает невнятностью. 
Память ухудшается катастрофи- 
чески и, наконец, теряется трудо- 
способность. 

Самая крайняя форма нелоста- 
Точной функции щитовидной же 
лезы —кретинизм. Случ 


тся, ИЗ- 


ся на свет с резко выраженными 
изменениями в головном мозге 
Низкорослость, сухая кожа, ломкие 
Ногти и волосы, отечный язык, ту- 
поесть — вот некоторые признаки 
м Этого очень тяжелого и редкого 

заболевания, 

Гилотиреозом страдают в ос- 
новноміжители районов, глев при- 
роде не хватает йода. С дефици- 
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гипертиреоз. 


— Каковы же признаки этого 
излишества? 

— Благодаря повышенному об- 
разованию гормонов — тирокси- 
нов организму требуется больше 
кислорода, жизнедеятельность че. 
ловека: ускоряется. Он живет как 
бы на бегу. Очень активен, возбу- 
ДИМ, пульс — сто и выше, даже во 
сне отдыхать не удается. За счет 
этого больной худеет, а горячность 
т е внутреннего жа 

ем, что медики 


столба. То есть его ‹ 
перенапряжения мелу 
появляется потливость г ў 
ются сосуды кожи, 8036 ШиИря. 
деятельность жел 
ного тракта. 


Удочно- куце 


— Вы сказали 
шении функци 
железы большое значение 


имеет масто жительства, Как 
это понимать? 


» ЧТО при нару. 
И щитовидной 


—А так,что есть регионы, где из- 

нехватки йода в природе 30% 

населения имеют заболевания 
щитовидки. Например, Тува, Вос- | 

гочная Сибирь. Легкая же степень 
йодной недостаточности распро- 
странена повсеместно. } 
Между прочим, одна из разног ‹ 
видностей щитовидных рас 3 
стройств: получила название Ән 1 
ДЕМИЧЕСКИЙ ЗОБ. Он возник к 
ет как защитная реакция организа з 
С 


22а 
а 


ма, силящегося восполнить Нео 
статок йода в окружающей к. 
и вынуждающего железу урос 
ваться из-за усиленного режи 
работы. 

Эндемический зоб беспокоив 
жителей многих стран мира, © 
бенно в горных районах. она 
терен для Урала; Средней 
Кавказа, есть в Альпах, 

Гималаях и Кордильерах. «ТОЛОМ | 
ка» регулятора обмена 6 Ф Е 
чревата чрезмерным у 
разрастанием обеих дол 


> озвнутренней секреции, атак- 
енаследственностью или психи- 
митравмами, перенесенны- 


еси 
а и инфекционными заболевани- 
“Иен нии, стрессами, нервным перенап- 
_  ряжением. 


Всвою очередь, чрезмерное по- 


"нару. ступление в кровь гормонов из 
Идноў ЦИТОВИДНОЙ железы вызывает 
Чение нарушение обмена веществ, в ре- 
а. Как зультате усиливаются раздражи- 

тельность и сердцебиение, сопро- 

вождающееся одышкой при не- 
‚Где из- большой физической нагрузке и 
де 30% расстройством желудка. Наконец, 
евания появляется пучеглазие, глаза при- 
за, Вос- обретают неестественный блеск. 
степень По сравнению с тиреотоксико- 
распро- зом УЗЛОВОЙ ЗОБ — более лег- 

Кая форма заболевания, которая 
‚ разно- связана с неравномерным увели- 
х рас- Чением правой или левой доли 
ние ЭН- ЩИТОВИДНОЙ железы. И хотя фун- 
,ОЗНИКаз КЦИЯ железы может быть повы- 


организ: Ченной или, наоборот, понижен- 


ть нед9- и Работоспособность ее оста- 
й сред Ольшей частью в норме. 
увелич", = По 
ежим8 гово следнее время много 
ЕН = рт © тиресидите. Что это 
Э Кой! асть такая? 
‚СГ 000: 


=. 
пез 00лаление щитовидной же- 
фи, Же имеет несколько моди- 
рЫ ГНОЙНЫЙ ИЛИ ОСТ- 
РЕОИДИТ возникает по- 
88 пустяка — например, па- 
ЛИ воспаления минда- 
рые могут вызвать абс- 


Е 
9 


ласти шеи — таковы 


Лекторий «ПР» 


и произойдет заражение крови. 

Другая форма — ПОДОСТРЫЙ 
ТИРЕОИДИТ ДЕ’КЕРВЕНА. Он воз- 
никает из-за вирусных инфекций 
(чаще всего после эпидемии грип- 
па) и начинается тоже с высокой 
температуры. Но антибиотиками 
не лечится. Здесь нужны противо- 
воспалительные средства, кото- 
рые пропишет врач. 

Однако самая распространен- 
ная форма — ХРОНИЧЕСКИЙ 
АУТОИММУННЫЙ ТИРЕОИДИТ, 
который вызывается самопроиз- 
вольным нарушением иммунной 
системы организма. По мере раз- 
вития заболевания продуктив- 
ность щитовидной железы посте- 
пенно снижается, и развивается 
гипотериоз. В таком случае тре- 
буется лечение гормонами, а йод 
оказывается бесполезен. Он тран- 
зитом, не задерживаясь, проходит 
через организм, лишь загромож- 
дая почки. Ни йод, ни пищевые 
добавки, которые частенько пыта- 
ЮТСЯ В подобных ситуациях при- 
менить безграмотные целители, 
пользы не принесут. 


— Но как же так, сейчас ведь 
широко распространены и по- 
стоянно рекламируются все- 
возможные йодосодержащие 
препараты и даже йодирован- 
ная соль? 


— «Как не учи нас жизни опыт, а 
сердце верит в чудеса» — эти слов 
ва Афанасия Фета, наверное, мог-_ 
ли бы стать ключом к ф 
нынешнего повального у 
пищевыми добавками. 


› ЦИОННЫМИ М. 
не ицаю 
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сит от того, как использовать эти 
методы. Ведь ‘отравиться можно 
даже чистой водой. Да, да, Если 
вы сумеете выпить разом ведро 
воды — смертельный исход прак- 
тически обеспечен. Вот почему я 
призываю читателей проявлять 
осторожность и лечиться, что на- 
зывается, с умом. Учтите, несмот- 
ря на обширность территории 
нашего государства, каждый жи- 
тель России повсеместно имеет 
право на бесплатное обслужива: 
ние. Бывает, врач видит, что мош- 
ность поликлиники не позволяет 
правильно диагностировать бо- 
лезнь. Однако все поликлиники 
прикреплены к диагностическим 
центрам, где это возможно, и тоже 
бесплатно. 
Не так давно было принято го- 
сударственное постановление о 
борьбе с йододефицитом. Может 
быть, благодаря тому, что профи- 
лактической кампании придали 
такое большое значение, резо- 
нанс оказался с перекосами. По- 
Хх явилась масса пищевых добавок 

| сиодом. Хочу подчеркнуть, пище- 
вая добавка — средство питания, 
ане лечения. Переборщите, пере- 
едите — получите зоб. К тому же 
пищевые добавки не проходят 
столь жесткого контроля, как ле- 
карства, 

В качестве формы групповой 
профилактики наш центр в свое 
время предложил соль, в которую 
вводят йодированный калий. Мы 
подсчитали, что среднесуточная 
доза составляет 8 — 10 граммов 
соли, содержащей 150 — 200 мил- 
лиграммов йода, что полностью 
покрывает потребности челове- 
ческого организма. Кстати, эта 
__ соль выпускается под контролем 
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нэпидотанций, В результате ж 


И профилактики Вр б 
демический зоб тепер сии Ш 
ние редкое, явл. Ж 
Д прочим ща С00бщен ле 
12-го международного тире ию . 
логического конгресса в ыы 
подобная программа Всеобщее ва 
йодирования соли проводилась в рт 
Австрии: Начиная с 1964 года и во 
по настоящее время ученые на. не 
блюдали группу ШКОЛЬНИКОВ, ре, дл 
гулярно получавших профилакти- це 
ческую дозу йодированной соли, ро 
В результате заболевание ликви: бо. 
дировано полностью. © большим неј 
успехом были реализованы йод. А 
но-солевые программы в И лаг знг 
тиноамериканских странах. раќ 
КОЙ 

— Но гипертоникам, берез отд 
менным женщинам, а также ноч 
при болезни! почек и отеках ЛИТ 


соль бывает противопоказаз 
на... 


— Для такого сорта паа 
предусмотрена индивиду иа 
профилактика. Они МОЛТ ИСП Е 
зовать таблетки «Йодока дааа ; 
пускаемые фирмой Берлин у 
по 100 —200 штук (стон и Я 
ковки около 10 рублей). 
можные травы играют са 
тельную роль. А настоящ ть спе" 
ние должен контролирове еде. 
циалист с обязательным е кро: 
лением уровня тироксинов ‘аль’ 
ви, Обычное прощупы р 
цами при этом = Увел 
стет ли опухоль щитов 
лезы — недостаточно». 


2 ЛИКВИ- 
ОЛЬШИМ 
НЫ ЙОД- 
в 11 ла- 
ах. 


, бере- 
а также 
| отеках 
показа? 


Шитов Д 


И ки. В оценке структуры 
влезы ЎЗИ очень важно. 
Естественно, что помимо профи- 
КТИКИ ваше внимание к своему. 

СОСТОЯНИЮ имеет первостепенное 
значение. Если вы склонны взры- 
ваться по пустякам или заметите 

угие признаки «заводимости», 
возбудимости нервной системы, 
не спешите на южный курорт — 
длительное пребывание на солн- 
це лишь ускорит ухудшение здо- 
ровья. Постарайтесь избегать 
больших физических нагрузок и 
нервного переутомления. 
Медикаментозные средства, на- 
значаемые врачом, нормализуют 
работущитовидной железы, а спо- 
Койная обстановка и полноценный 
ОТДЫХ, в том числе 7 —8-часовой 
Ночной сон, очень нужны впечат- 
Лительному человеку. Избегайте 


Лекторий «ПР» 


праздничных встрясок и эмоцио- 
нально насыщенных зрелищ. Не 
забывайте, что алкоголь, курение 
и табачный дым губительно влия- 
ют на организм, провоцируя появ- 
ление зоба, 

Мне же остается пожелать чи- 
тателям достичь столь хрупкого 
равновесия в работе родной щи- 
товидки. Постарайтесь избежать 
ошибок своих предшественников 
и не обольщайтесь: вылечить кап- 
ризную железу только травами 
нельзя. А при самолечении вспо- 
минайте почаще главную запо- 
ведь врачей — «не навреди». Ведь 
речь идет не о чужой, а о вашей 
жизни, вашем здоровье, когда щит 
и меч вы держите в собственных 
руках. 


Беседу вела 
Юлия КИРИЛЛОВА. 
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ОТКРОВЕНИЯ СУДЕБНО_ 
МЕДИЦИНСКОГО 
ЭКСПЕРТА 


Алексей Скворцов — мой приятель детства. Дурашливыми 
школьниками мы болтали на скамейках во дворе, бегали вес- г 
ной в соседний парк, зимой играли в хоккей: я была маль- И 
чишницей. А Леха так классно гонял шайбу по замерзшему д 
пятачку, что заслужил кличку «Фил Эспозито». Потом он ОКОН п 
чил 2-й Московский медицинский институт. В его дипломе и) 
стоит специальность: «терапевт». Однажды от знакомыхя ус- Е 
лышала о Лехе Скворцове невероятную информацию: «Ника: д 

КОЙ ОН не терапевт. Представляешь, работает в морге, каж- дс 
дый день трупы вскрывает. И так много лет». Этого было д0- пе 

| Статочно, чтобы я разыскала Алексея СКВОРЦОВА и попроси ст 
_” Ла дать интервью. = 
ки 

= Алеша, ты стал патолого- — А если по истории болезни вы 
анатомом? человек умер от воспаления ди 

— Яне патологоанатом. Я — су- легких, а патологоанатом и ло 
дебно-медицинский эксперт. дит — смерть наступила ИзЗі 25 
Между патологоанатомом и су- травмы? По- скр 
дебно-медицинским экспертом 2 Такой вариант возможен. иде 
принципиальная разница: у них — ложим, пожилой человек КО Нат 
разные задачи, цели и методы де- го лечат от воспаления лепки» мно 
ятельности, Мы — судебно-ме ди- упасть в больнице, получита м неко 
цинские эксперты — имеем дело но-мозговую травму, НО Ив кас 
САВРАМИШЕЛЬНЫМИ трупами — ‘ницы не сказать 0б ЭТОМ МҸ 
убийства, самоубийства, то есть . конце концов — умер патоло" ї 


со случаями, когда причина смер- 
ти не ясна. А патологоанатомы за- 
нимаются диагностикой заболе- 
ваний, они работают всегда на 
‘базе больниц, вскрывают тела 
людей, умерших от заболеваний. 
цель патологоанатома — спо. 

твовать улучшению диагнос- 


Они смотрят, пр 
ставлен диагн 


от этой травмы. Вотесл 
гоанатом обнаруживает 056 
картину, он обязан ту Зі 
ну прекратить вскрытие! 
судебно-медицин 
— Нормальное 


т Разговор по душам 
— у сказав, что каждый человек рано 


или поздно умрет... Судебная ме- 
цина наука, а трупы — объект, 
который изучает эта наука. Поэто- 
а мудля меня, профессионала, сто- 
ять каждый день у секционного 
стола — норма. 

— Тебя не волнуют такие чув- 
ства — брезгливость, жалость 
кпокойникам? 

— Мне жалко детей, скончавших- 
сяво время какого-либо несчаст- 


ми ного случая... А что касается тру- 
ВЕС пов взрослых людей... Я не помню 
‘ЕН Ихлиц. Не помню, как они выгля- 
шему дят. Покажи мне фотографию тру- 
окон: Па я не скажу — вскрывал я его 
ломе ИЛИ нет несколько дней назад. 
ся ус- ЕЛИ бы мы сочувствовали каж- 
Ника- Домупокойнику, мы бы не смогли 
‚ каж" Долго работать судебными экс- 
по до Пертами. Мы бы залились соб- 
проси Ственными слезами. 

= Но не сразу же ты был та- 
и см несочувствующим. В пер- 
болез! е месяцы, когда ты стал хо- 
залени ВИТЬ на работу в морг, скреб- 

ви: По, нав 2 

том ‚ва Са ерное, на душе? 
па из ор стественно, первое время, да, 
по: е 00. Но ты знаешь, на что 

у Ы. За 

жен 2р0 Нет. Уши тебя никто не тя- 
с, КОТ МОГ И ие М приходили работать 
2 еї 9 Медики, потом уходили: 
ить кому ь БӨ потому, что не могли 
ни НЬ «общаться» с трупа- 


ИД 
ү} 
\ Г просто не тянули. 
едицина — тяжелая и 
Наука, в голове надо 
"Много сразу держать. 
Э очень ответствен- 
ТО экспертные ошиб- 
Го стоят. Протоко- 
авляем, обсле- 


ЮТК сл 


щью спиртного 
стресс? 


— Пьянство и судебная меди- 
цина — несовместимые вещи. 
Правда, у обывателя бытует мне- 
ние, что без стакана в морге де- 
лать нечего. И что спирт в мор- 
гах льется рекой, и что все там 
вечно ходят пьяные, и что судеб- 
ный медик — это некий человек в 
окровавленном халате, опухший 
от пьянства, с хриплым, прокурен- 
ным голосом... Будучи пьяным, 
можно таких дров наломать, что 
потом последуют страшные 
вещи. Можно человека ни за что 
посадить в тюрьму, просто спья- 
ну взять и перепутать там чего. А 
можно! и наоборот — отпустить 
злодея. 

— Сколько у тебя за рабочий 
день получается вскрыть тру- 
пов? Есть ли какая-либо нор- 
ма? 

— Нормы нет. Сколько можешь 
вскрыть, сколько есть, столько и 
вскрываешь. 

— Ну, можешь пять трупов за 
рабочий день вскрыть? 

— Могу. У меня бывало и боль- 
ше. До десяти. Но это очень тяж- 
ко. И главное — мыне можем про- 
гнозировать. Я вот утром, идя на 
работу, не знаю, сколько трупов 
будет за день, даже примерно. 

— Что положено судебному 
эксперту надевать перед рабо- 
той? 


снимается 


У 


КО 
4 
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ный момент ждет или не осо- 


бо опасная? 

— Есть же признаки особо опас- 
ных инфекций... Когда ты облача- 
ешься в специальный противочум- 
ный костюм, ты похож на астро- 
навта, уходящего в космос. Мне 
приходилось несколько раз вскры- 
вать людей, больных СПИДом. Это 
было во 2-й инфекционной боль- 
вице, у них там оборудован ма 
ленький секционный зал на один 
стол. Специально для таких ин- 
фекций существует ряд предос- 
торожностей — одевается. даже 
скафандр на голову, прозрачный 
скафандр с подачей воздуха. То 

есть полностью ты герметически 
защищен. Надеваешь на себя 5 
килограммов всякой лишней 
одежды. 

— Можно ли при вскрытии за- 
разиться СПИДом, другими бо- 
лезнями? 

— Запросто. Ведь к нам в морг 
чаще всего поступает уличный 
материал... У нас многие сотруд- 
ники переболели двумя заболе- 

ваниями — туберкулезом и гепа- 
титом. Но почему-то эти болезни 
не признаются профессиональны- 
ми болезнями, хотя давно это 
именно так. 
— Вы же работаете в перчат- 
ках! 

— Так перчатку можно порвать. 
Можно порезаться. 

— Ты не замечаешь, когда 


°—  рвешь перчатку? 


— Иногда нет. Можешь запрос- 

‘напороться на обломок кости. 
мое плохое, когда вскрыва- 
И му. тв = 


жешь, крови из ранки " 
рабатываешь еу. 


йодоу 2 
смотришь, что даль Затву 
дет ли отек распространи 

. Я. 


Тогда бежишь 
Е к хирургу, Начина. 
ринимать антибиотики 
— Что такое трупный яд «ан- | 
тонов огонь»? Мы все читали 
Тургенева и знаем, от чего 


умер Базаров. 
— Дело в том, что трупного яда, е 
как такового как вещества, несу т 
ществует. И Базаров умер просто у 
от инфекции, от сепсиса, Любой И 
труп, любой биоматериал содер- и 
жит целый комплекс всяческой та 
флоры. Целую кучу всяких баке» ну 
рий. В том числе и стафилокок ск 
ковую флору: ос 
— Всегда ли ты находишь се 
причину смерти? Или бывают ку 
какие-то загадки? ск 
— Причину смерти находишь» тет 
практически всегда ДР06 Опр 
дело — находишь ли ты ее сае М 
или тебе приходится присев ся, 
к дополнительным метода а Чис 
следования, таким, как фе: 06; 
гическое, химическое, би0Х хир 
ческое. Но такого, чтобы ПРО дыь 
дя все эти исследований, знаю, < 
сти руками и сказать: «ЯН 
ек умер х 


от чего этот челов 
бывает, 

— Как судебному 
удается отыскать 
трупе: дырочки никак 
который не о А 
следов и так далее? 

— На коже может га 
таться. А изну 
видно, все 9 
тканях 


очиња 


й 


иса. Любой 
оиал содер- 
‚ всяческой ^ 
‚яких бакте- 
стафилокок: 


находишь 
[ли бывают 


лели дв 
ый А как же. Сплошь и рядом. 


_ Как же вы тогда определя- 
е, когда человек умер, если 
ке не просто труп, а некое 
месиво? 
— По степени трупных измене- 
ний, Это как раз и есть раздел су- 
дебной медицины, которая изуча- 
вт данность смерти по степени 
трупных изменений. Например, с 
учетом окружающей температуры. 
Иногда даже окружающей флоры 
И фауны... Была у меня однажды 
такая экспертиза по эксгумирова- 
НИЮ трупа, надо было установить, 
СКОЛЬКО он в земле пролежал. На 
остатках одежды трупа была пле- 
сены ее отправили на ботаничес- 
КУю экспертизу, чтобы определить, 
СКОЛЬКО времени эта плесень рас- 
Тет Ивот по результату ответа был 
Определен срок смерти. 
= Ты Никогда не задумывал- 
о всякий Раз, стоя за сек- 
области Болом, проникаешь в 
апредельную, куда 


вому че 
ловеку н = 
Аывать? ку нельзя загля 


3 Судебны 


оС ма: 
телом, с тер 


е эксперты имеют 


» ТЫ никогда не за- 
сть душа или нет? 
Умывался. Я на этот 
'У ответить. Что-то 
ествовать, может 
Ав каком мы себе 
жет быть, это 
рмула суще- 
ии 


е или три после смер- 


ли человека до смерти и сразу 
после смерти. Какого-то коли- | 
чества граммов после смерти 
не хватало. Вот что это такое? 

Вес отлетевшей души? 

— Не хватало примерно 70 грам- 
мов? 

— Да, наверное. 

— Еще в аганальном периоде 
(это один из первых признаков 
смерти) происходит так называе- 
мое подсыхание кожи. У живого 
человека кожа всегда влажная: 
влага испаряется, затем компен- 
сируется. А когда человек умира- 
ет, находится в аганальном пери- 
оде, жидкость испаряется интен- 
сивно. Вот откуда эти семьдесят 
граммов берутся. 

— Считается ли работа су- 
дебного эксперта вредной? 

— Да, она считается вредной. В 
55 летженщины уходят на пенсию. 

В 60 лет мужчины. 

— Так вы уходите на пенсию 
по обычному графику! 

— Выходит, что так. Но мы полу- 
чаем надбавку за вредность, мо- 
локо... Когда вскрываешь труп, 
приходится работать одновремен- 
но руками, головой, языком: дик- 
туешь лаборанту протокол, все, что 
обнаружил, увидел. Причем рабо- 
таешь стоя и иногда по нескольку 
часов подряд... Возвращаешься 
домой совершенно измотанным, 
ложишься и лежишь, ничего не 
хочется делать. 

— Кто кладет тебе тело на 
стол? Кто раздевает труп? 
цесс подготовки к вскрь 

— Санитары укладывают 
стол. Они его ра: О 
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но тото. > Если у него в карма- 
нах что-то находишь, какие-то ук- 
рашения — все это в протокол... 
Одежда — штука довольно важная. 
На одежде ведь тоже поврежде- 
ния остаются. 

— Была ли нужда в старой 
России в таком количестве эк- 
спертов, как сегодня? 

— В старой России такого по- 
нятия, как судебно-медицинский 
эксперт, вообще, по-моему, не 
было. Были врачи, которые при 
определенной необходимости 
становились патологоанатомами 
или судебными медиками... С ро 
стом населения растут и преступ- 
ления, вот и появилась такая по- 
требность — судебная эксперти- 
за... Например, сейчас взять ав- 
тотравму. Это целая наука. По 
‚ повреждениям, которые. есть на 
трупе, восстанавливается картина 
происшествия, положение тела в 
моментудара, определяется мар- 

ка машины. 

— Как это возможно? 

— По высоте бампера. Есть спе- 
циальные таблицы, где указано, на 
каком расстоянии от земли нахо- 
дятся бамперы той или иной мар- 
ки. Потом иногда остаются отпе- 
чатки протектора (шин) на одеж- 
де. Не при столкновении, а пере- 

езде человека. Иногда заплатки 
на шине есть... По таким деталям 
иногда и машину конкретную на- 
ходили, 
— Больше ли трупов стало се- 
годня, чем в прежние, пере- 


` ство трупов Страшно ув е 
и плюс прибавилось то 9 
ше не было, Напри Е 
криминальных стр 
количество бомжей, 
аа Изменился ли ТВОЙ харак. 

р стех пор, какты Начал ра. 

ботать судебным экспер: 

— Характер человека Формиру. | 
ется где-то до пяти лет, Напри- 
мер, если человек был ябедой в | 
детском саду, то вырастет стука: ! 
чом, и ничего с этим не сделаешь / 
Меняются лишь мировоззрение, 


мер; ет 


- ОГромное 


несешь. } 
ото тыела 


ное время? 

— люблю послушать, 
Читать очень лю 
чтения не могу. 


взгляды... Мои взгляды, конечно, А 
изменились. Я считаю, больше в @ 
лучшую сторону. ТЫ же помнишь, к 
я был большой любитель подрат: 8 
ся. А в морге увидел воочию на- 

стоящую цену человеческой жиз» нс 
ни, что оборвать ее очень легко. , 
За годы работы судебным экспер- 5 
том я стал лучше ОТНОСИТЬСЯ К к 
людям. 

а А если ты сейчас увида Е 
на улице драку, пращ ны 
мимо или встрянешь* му что а 

— Пройду мимо:Потоса ны 
встревать в чужие драки КУ ще 
лее если это массовая и ам 
глупо. Тебя самого 23 ач 
будут драться дальше: не при" ан 
своим порывом ты НИК ла 


Тополь не потрудился изме- 
вЫ. тл его фамилии, имени, отче- 


ти. Это был 

у ни его внешности. Это 
ро О старейший, опытнейший экс- 
ч ея Борис Львович Градус... Че- 
Ой харак. оз этого человека прошло целое 


Начал ра. поколение судебных экспертов, 


пертомә медиков. Это ветеран войны, чело- 
| Формиру. |” векоченьхороший. Так вот Тополь 
ет. Напри- выставляет его полным кретином. 
Л Ябедой в Во-первых, какой-то сопливый сле- 
стет стука. дователь называет его Боря Гра- 
сделаешь, пус. Какой он Боря, если он 1913 
воззрение, года рождения? Во-вторых, топо- 
ы, конечно, левский Боря Градус в книге пьет 
), больше в (Иргиз мензурок, за девочкой ка- 
е помнишь, който ухаживает... Когда я читал 
‚ль подрать- Всёэто, меня просто перевернуло. 
воочию на = Какие книги еще негатив- 
я ЖИЗ- Но потрясли? 
ческой жиз 


— Нето «Пешка в большой игре», 
Я № то ее вторая часть 
ным ЭКСпер «| р рая 


як рикрытие», автор Корецкий. Там 
тносИТЬС ВОТ что есть, Эксперта спрашива- 
Ишь т, когда Умер некий человек, экс- 
вид Перт н 

ас У! деш» А азывает когда. И начинает 
про но зментировать: «Я сужу по труп- 
рь? Му что } ер 0 0ченению и по трупной зе- 
пото” ом 6 _ е Хотя эти признаки совер- 
аки, аа = } те соответствуют тем сро- 
вая Пат и же "Роне ОНіНазывает. В общем, 
«зам олы? говорит полную чушь... А 


бес0. Подобных примеров 
оре Сла Значит, те люди, 
ри ут Книги, пишут сце- 
а Не интересовались 
РОТОЙ: Неужели им не 
Мывать? Я бы лично 
"олез бы в сферу, в ко- 
понимаю... 

сишься, на- 
Ку детектив- 
Ойлу, к его 


Разговор по душам 


— Естественно, Ноу Конан Дой- 
ла нет судебной медицины. Там 
чистая логика. Кстати, Холмс свои 
выводы основывает как раз на 
объективных фактах, на том, что 
он видит своими глазами и плюс 
его теоретические знания и опыт. 

— Ты видишь смерть каждый 
день, боишься ли ты умереть? 
Есть ли у тебя страх смерти? 

— Ты задала философский воп- 
рос. Отвечу на него прямо — да, 
боюсь. Думаю, что ничего не бо- 
ится только ребенок... Знаешь, я 
одно время даже собирал выска- 
зывания великих о смерти. Смот- 
ри, Эпикур однажды написал в 
письме: «О, блаженный, чего же ты 
боишься? Привыкай верить в то, 
что смерть нас не касается. Ведь 
и ты прекрасно знаешь, что все — 
и добро, и зло — основано на на- 
шей способности к ошущению, а 
смерть означает конец действия 
всех органов чувств. А потому по- 
верь мне, самое ужасное из всех 
зол — смерть — нас не касается, 
ведь если ты есть здесь, значит, 
смерти нет, а если она пришла, 
значит, тебя уже нет. Для умерше- 
го смерть — уже не несчастье, а 
для живых она — вуаль печали». 

А другой мыслитель — Платон го- 
ворил: «Все,что противится при- 
роде, несет с собой боль. Все, что 
находится в гармонии с ней, — 
окружено красотой и блажен- 
ством. А потому естественный ко- 
нец жизни приходит легко и не- 

сет с собой приятное чувство». 

Знаешь, когда,я думаю о своей 
смерти, мне помогают такие вот. 
глубокие, мудрые мысли... Да 7 
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Е | 
| 
Алейсанор КРЫШ, | 


ЕКАТЕРИНА ВЕЛИКАЯ = 
И ОСПА | 


История медицины писалась и пишется кровью больных и А 
врачей. Ее анналы сохранили немало героических и траги- 
ческих событий, когда мужество и упорство людей заставля- С 
ли отступать смертельные недуги. Одно из них произошло в н: 
промозглую петербургскую ночь на 12 октября 1768 года, нь 
Именно тогда императрица Екатерина Великая первой в Рос- и 
сии испытала на себе новинку тогдашней медицины варио- Е 
ляцию. Решиться на этот рискованный эксперимент было сог те 
всем непросто... | 
1: на 
‚  атуральная оспа — одно из тность достигала почти 40 прощай мо 
) древнейших инфекционных забо- тов. С открытием Америки На Я 8з 
леваний, с которым человечество раблях конкистадоров ы гоў 
встретилось где-то на первых эта- тель оспы перекочевали в Но ле 
пах своего развития. Природный Свет. еди кото- и 
очаг оспы таился в лесах Цент- Моровые поветрия, ср оспа, Ца 
ральной Африки. Об эпидемиях рых особое место занимала од Зап 
оспы красноречиво свидетель- регулярно посещали ае 500 
ствуют египетские иероглифы, а Русь, снимая бога баз 
находки археологов древних му- смерти, безжалостно В нжества: ш 
мий со следами страшной болез- деревни, города, Целые вые по- От. 
ни подтверждают диагноз древних Само слово «оспа» апора году, ыч 
лекарей спустя пять тысячелетий. явилось в Московий В у пред" 9% 
В китайских летописях описание когда доктор Иоганн У быт, 
клиники оспы относится к деся- ложил купить Аптекар тс каза 


тому веку дон. э. 
В четвертом веке оспа проник- 
ла в Аравию, а во времена крес- 
__108Ых походов вместе с рыцаря- 
а перекочевала в Европу. С 
эпидемии постоянно по- 


казу кусок «инрога” иф 
А и сем документе та 
гический единорог)“ 
ческую по тем врем 
8000 рублей. Означе", 
мнению достопо 

является идеаль 


+ 


"и! траги-. 
заставля- 
ИЗОШЛо в. 
768 года, 
зой В Рос- 
ы—варио- 
г было со: 


и 40 п 

ики на № 
ор озбуд 
НОВЫЙ 


ов Во 
алив 


~ 


одставил сертификат качества, 
писанный на латыни и заверенный 
подписями нескольких заморских 
эскулапов. 

К середине семнадцатого сто- 

ень медицинских зна- 
летия уров 
ний и состояние общественных 
институтов на Руси оказались под- 
готовленными к принятию более 
решительных мер по пресечению 
эпидемий, 

«А которые люди того государ- 
ства указа не послушают, с падеж- 
ных лошадей и со всякия падеж- 
НЫЯ животины учнут кожи снимать, 
Или которыя люди падежных ло- 
Шадей в землю копать не учнут, и 
техлюдей велено бить без всякой 

ПоЩады», — грозил царский указ 
1640 года. Официальной датой 
Начала борьбы с оспой в России 
Можно считать 8 июня 1680 года. 
Вәтот день был обнародован дру- 
ТОЙ указ, повелевающий немед- 
А госоцать о всех случаях по- 

ЕКЕ азных заболеваний. 
запрещали. М строго-настрого 
особой тА СБ любое общение с 
Разрешено 1аря до особого на то 
л Я. Ослушников ожида- 


8 уточные неприятности: «И 


і еы Их бесстрашную дер- 


п 8 Неостерегательство:Его 
Е 8010 здоровья, по сыску 
р июи опале, аиным вна- 
`В разоренье без всяко- 
Сердия и пощады и поме- 
‚Вотчины взяты будут на 
СТӨ Государя, иотданы 

В 


Преданья старины далекой. 
января 1730 года от нее скончал- ^ | 
ся пятнадцатилетний император т: 
Петр !!, внук Петра Великого. Его р 
ранняя смерть была особенно н 
драматична: он умер в день, на- 
значенный для его свадьбы с 
княжной Екатериной Долгорукой. 

Да ив далекой Франции не убе- 
регся, не пересидел смертоносной 
эпидемии ів Версале блестящий 
король Людовик ХМ = умер, обе- 
зображенный жуткой коростой. 
Осенью 1741 года в Петербурге 
вновь разразилась эпидемия 
оспы. Три специально назначен 
ных врача не успевали обходить 
заболевших. Умерших отпевали 
дома священники одного храма: 
на похороны и поминки запреща- 
лось приглашать знакомых и свя- 
щенников из других церквей. Но 
при той легкости, с которой ос- 
пенная зараза переходила из 
квартала в квартал, все правитель- 
ственные указы об изоляции боль- 
ных не действовали. Тогда было 
решено открыть специальные за- 
ведения, в которых предполага- 
лось размещать заболевших. Они 
получили название оспенных до- 
мов. Первый такой дом был от- 
крыт в Москве в 1764 году, а спу- 
стя четыре года и в Петербурге, 
где он стал называться Вульфов 
оспенный дом. 

Но все-таки решение проблемы 
лежало не только в усилении ка- 
рантинных мер. Десятки лучших 
умов Европы искали действенное 
средство от оспы, хотя на Востоке. 
издавна применяли методи 
лучившую впоследствии наз 
вариоляции: содержим‹ 

о 
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нести болезнь в легкой форме, что- 
бы больше никогда не рисковать 
заразиться. Жена английского по- 
сла в Турции Мэри Уортлей Мон- 
тегю решила перенести восточный 
метод на британские острова. С 
характерным английским юмором 
она писала в письме на родину: 
< По поводу этой болезни я рас- 
скажувам такую интересную вещ: 
что вы, наверное, пожелали { 
здесь. Оспа, столь пагубная и ст 
распространенная у нас 
зывается совершенно безв 
благодаря особой «при 
тут выражаются. Здесь сущ 
ет множество старых 
торые занимаются этим 
осенью, в сентябре м | 
спадает сильная жара. Он; 
спрашивают в семьях, нет ли же- 
лающих привить себе оспу. Для 
этой цели подбирают целую ком- 
панию, и когда наберется извест- 
ное число желающих (обыкновен- 
но человек 15 или 16), является 
старушка с ореховой скорлупой, 
наполненной оспенным веществом 
лучшего качества, и спрашивает: 
«Какую вену прикажете вскрыть?» 
Тотчас же на указанное место 
она производит укол большой 
иголкой и вносит туда столько 
оспенного яда, сколько может зах- 
ватить накончике‘иглы. После это- 
го ранка завязывается, причем на 
нее накладывается половинка 
ореховой скорлупы... 
Дети и молодые люди после 


ы быт! 


рас- 
рас 


торых выделяется В 
моему мнению з а 
гоприятствует все БНО, 


У Е 

Последней ежегодно АА | И 
ся тысячи людей, и На гарт. ж 
чтобы хотя бы Один больной 0, ВБ 
этого умер. НЙ от пр 
Я в достаточной степени пат. 5 
риотка, чтобы приложить все свои и 
старания для введения в Англии Г 
столь полезного открытия, ия не ши 
амедлила бы написать об этом оп: 

в мельчайших подробностях на- де) 
пим врачам, если бы знала сре сяч 
и них кого-нибудь, кто бы имел Го; 
остаточно храбрости отказать: О 
ся для блага человеческого рода ств 
от всех прежних рецептов Нота Я 
зло приносит им столько ВЫГОД а 
что не следует подвергать напад: И: 
кам врачей того смельчака кото- ный 
рый бы мог пойти в разрез с изр 
чением». осп 
Е Мужественная женщина быт т 
настолько уверена в 0 Сда 
медицине, что рискнула преза Сов, 
оспу своему шестилетнем о Прав 
В салонах Лондона зати с тех Е 
новом способе лее в ба 
пор, несмотря На ВОПЛИ Зыб 

й новизны, Н 
ков безумной ных Ка” Сели 


вных К” 
на проповеди © цер простране, | 


федр, вариоляция рез а 
лась по миру, Са 
страны от мучительно 
эпидемий оспы? 
Из письма Екатерх 


ев была изгнана из города, 


МС" подвергать опасности ни 

и себя. Я была так пора- 

6р гпагнусностью подобного поло- 

Ы я ния, что считала слабостью не 

больно и из него. Мне советовали 

привить оспу сыну. Я отвечала, что 

„Пени пат было бы позорно не начать с са- 

ИТЬ Все сау мой себя, и как ввести оспопри- 
ИЯ ВА т вивание, не подавши примера? 

ЫТИЯ, и яе Ястала изучать предмет, решив- 

ать об этом шись избрать сторону, наименее 

бностях На. опасную. Оставаться ВСЮ ЖИЗНЬ в 

>! Знала сре- действительной опасности с ты- 

кто бы имел сячами людей или предпочесть 


меньшую опасность, очень непро- 
должительную, и спасти множе- 
ство народа? 

Я думала, что, избирая после- 
днее я избрала самое верное». 


ТИ отказать: 
ческого рода 
эптов. НО это 
ОЛЬКО ВЫГОД, 


‚ргать нари ИЗ Англии был выписан искус- 
льчака, Ко в НЫЙ доктор Томас Димсдаль, один 
‚ разрез о "зревностных распространителей 
6а 00100рививания. Из шести тысяч 
Ашина ной Подвергщихся вариоляции у Дим- 
вост? о УМер всего один пациент. 
нула пи м неплохой рейтинг, не 
гетнему Т0 ра ди? 
заговоР, тех зб ие большом домике вахми- 
ения, ини Выборга Сафронова, что на 
‘ли пр отр саи Й стороне столицы, по- 
нес ка“ я 1768. холодные октябрьские 
ОВР” я Года беда. Тяжело за- 


бол 
башен арший сын — Александр. 
ь А анек, как звала его 
да Любила она первен- 
ў отмечала перед млад- 
Х в семье еще трое — 
Сестра. Сколько сил 


ла (а была Васи- 
а особой образо- 


Записали его туда под ‘именем 
Александра Даниловича Маркова, 
и было в то время кадету всего 
четыре года. Помните Петрушу 
Гринева из «Капитанской дочки»: 
«Матушка была еще мною брюха- 
та, как я уже был записан в Семе- 
новский полк сержантом...»? 

Тихо в доме Сафроновых, по- 
скрипывают только половицы под 
неслышными шагами матери. Но 
вдруг по ночной улице загремели 
колеса, зацокали лошадиные ко- 
пыта, и перед домом Марка Саф- 
ронова остановились две кареты. 
Загрохотали в дверь удары кула- 
ков, будя по всей округе спящих 
обывателей. 

— Открывай, Марк Федорович! 
Этоя = Пантелеймон Лавров, дох- 
тура к твоему сыну привез! —кри- 
чал квартальный, прислушиваясь к 
возне за дверью. Заскрипели за- 
совы, и в жарко натопленное по- 
мещение не спеша вошли приез- 
жие. Среди них высокий сухоща- 
вый иностранец — доктор Димс- 
даль и его сын. 

Врач подошел к больному маль- 
чику и внимательно осмотрел его. 
Несколько слов по-английски, и 
сын Димсдаля принялся укутывать 
Саньку в меховую шубу. Нервы 
матери не выдержали, она броси- 
ласьна пол, умоляя пощадить ди- 
тятко, оставить его дома: 

— Благодетель, не погуби мла- 
денца невинного! 

Димсдаль, пораженный поведе- 
нием женщины, с недоумением 
обернулся к переводчику, который 
с ироничной улыбкой взирал на 
несчастную мать. 9А ~ 
= Не 
реди 
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умерщвлению. Да, впрочем, будет 
ей! Сафронов, ты что, супротив 
воли государыни встрять жела- 
ешь? Ну-ка, утихомирь бабу свою. 
Что она голосит! Бога молить за 
счастье такое должна. 

Марк Федорович подошел к 
жене, крякнув, поднял с пола и, 
посадив на скамейку, обреченно 
изрек: 

— Коли воля государыни, нам 
спорить не резон. Хоть голову при- 
кажет отрубить, так и отрубим. 
Забирайте сына! 

Лошади галопом донесли каре- 


ты до Царского Села. Димсдаль 
вспоминал: «Мы вошли во дворец 
потайным ходом, где барон Чер- 


касов нас встретил и провел к 
императрице. Привитие оспы со- 
вершилось скоро, после этого мой 
сын возвратился с ребенком В 
Вульфовский дом». 
Шел второй час 12 октября 1768 
года. Екатерина, решив показать 
пример подданным, по обыкнове- 
нию принялась за дело серьезно. 
За восемь дней до прививки, по 
совету медиков, она села на спе- 
циальную диету, состоящую из 
легкой пищи. Ночь после привив- 
ки императрица провела спокой- 
но, чувствовалось лишь незначи- 
тельное, летучее недомогание 
простудного свойства и участил- 
ся пульс. Общее состояние здо- 
ровья государыни оставалось от- 
менным; с завидным аппетитом 
был съеден завтрак и обед, состо- 
ящий из похлебки, овощей и ку- 
рицы. Спустя две недели авгус- 
_ тейший эксперимент благополуч- 
авершился и, как сообщает 
«28 октября императри- 


5 


1 ноября 17 


68 го 2 
ПРОСИВ А насле а 8 ) 
и х 
Павлу Петровичу, о, престола в 
семьи оказался пои У 
тельным — пр СИН зарази. 
Идворные у 
подвергнуться спаситель ИМ 
цедуре, за ними пону Про. 
чие горожане, Екат я ) 
рина могла 
доваться результату, «Весь ри 7 
бург, — писала императрица, а 
чет привить себе оспу, и те кос и: 
рые привили, чувствуютсебяхоро- сти 
шо. Я была очень удивлена увидев» Да 
ши после операции, что гора ро Вел 
дила мышь; я говорила: стоило же ско 
столько кричать против этого и час 
мешать людям спасать свою жизнь обр 
такими пустяками! Я не ложилась ны | 
в постель ни на минуту и принимая дені 
ла людей каждый день. Генерал зсе; 
фельдцейхмейстер граф 00108 Цар 
этот герой, подобный древними вии 
лянам лучших времен республики ства 
по храбрости великодушию} и 07 в 
вил себе оспу и на доу в прос 
после операций отправил вы д 
Й Г». Е 
охоту в страшный сне ре д0 
ь за то, что «В Росс 
Димов и счастливо 5, 


искусно 

печительно, у и УШ для 
пользы всенародной пае бед. 
беждения относительно 

оном, лейб-м й 
ван бар Е т 
ком и ежегодным 
фунтов стерлингов: 
лающих пр 
одно и 


прививал оспу И ра 

ственной болезни», 

ствительным ста сот 
Как всегда, на 

славы. ПИИТ 
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С Ы. 
а вреда от осп 
о ожидала; 


ерь скончался страх, 


_Когд 


С 
теп 


| ть оа мы полны все отрады, 
тельно у узр" что язвы сей спаслась 
анус Пре ИА Екатерина, 
"рина у ить `узря спасенного ея 
ту. «Вес Пара, любимца сына: 
ператри, Певр А спас их от нее сей 

Пу и мудрый Гиппократ. 
твуют г ых «банкт-Петербургские ведомо- 
'дивлена, пад сти» захлебывались от умиления: 


«го числа ноября изволили Ее 
Величество возвратиться из Цар- 
ского Села и прибыть сюда в 5 


Против этого и часу пополудни. Всяк удобно во- 


асать свою Жизь образить может, сколь обрадова- 
л! Я не ложилась ВЫ были жители ее. На другой 
инутуи принима: день как во придворной, так и во 


й день. Генерал 


всех церквах приносили Царю 
гер граф Ортон 


Царей благодарственное о здра- 


ный древним И Ея Императорского Величе- 
о республи н а Молебствия с искреннейшим 
ОЕ ушио ШР А ео сердца благоговением, 
2л другой д А а Ирая теплые к нему молит- 
1н авился Ш г ‘да продлит Всевышний творец 
и отпр | | ро 2жащие лета неоценимое для 
ІЙ о весна | в, "И здравие Обладательницы 
ЧТ счас | 
усно коне, Сенат издал указ) ус- 
и раз дный аюЩий в России всена- 
ой. Праздник в память «вели- 


ного 
Мерного я знаменитого и беспри- 
о 


Я которы Одвига» императрицы, 
Й 2 Де) отмечать впредь 

< (=й день ноября. 
ом е Сложилась судьба 
Е Ркова, или забыли сре- 
ви торжественных 
овом доме? Нет, 
ась с историческо- 


ной Нам от всемогущего Бога са- 
модержавной власти и по особ- 
ливой Нашей милости и щедрост 
ти, приняв в справедливое уваже- 
ние общую пользу, происходящую 
от прививания оспы всему роду 
человеческому, всемилостивейше 
соизволили семилетнего младен- 
ца Александра Даниловича сына 
Оспенного, от которого Нам с Бо- 
жиею помощью столь благополуч- 
но привита оспа, что Мы ныне бла- 
годаря Всевышнему от сея язви- 
тельной болезни в совершенной 
безопасности остались, какего са- 
мого, так и потомство его мужс- 
кого и женского пола нисходящей 
линии, в честь и достоинство на- 
шей Всероссийской Империи дво- 
рянства возвести, постановить и 
пожаловать». 

Так, монаршей волей кадет Алек- 
сандр Марков превратился в дво- 
рянина Оспенного. Кроме дворян- 
ской прамоты ему был жалован 
герб с изображением обнаженной 
руки, выше локтя которой красо- 
валась солидных размеров оспи- 
на. Получил новоявленный дворя- 
нин и круглую сумму втри тысячи 
рублей серебряной монетой. 

Что, впрочем, значат деньги по 
сравнению с поистине бесценным 
даром = царской любовью? А Ека- 
терина, казалось, действительно 
полюбила Саньку. По ее приказу 
его приводили во дворец, и здесь 
с ним занималось самое изыскан- 
ное общество. «Моя же ныне есть 
забота тот самый мальчик, от ко- 
торого ко мне привита оспа, 
писала императрица И. Черныш 
ву. — Все признают что отр 
не видывали повесы, п 

ек‹ 7 


— 
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ханной дерзости; никогда не ко- 
роток ни в ответах, ни в выдумках, 
ему же шестой год, мальчик клоп». 
Впереди рисовались самые ра- 
дужные перспективы: в том же 
письме Екатерина сообщала, что 
со временем он займет место 
Ивана Бецкого. То бишь, ни много 
ни мало — поста президента Ака 
демии художеств. Да и сейча‹ 
царские милости казались нескон 
чаемыми. Санька становит 
жом, его сестре импера 
жаловала золотые час! 
синей эмалью, отделанн 
ГОМ, на двойной золотс 
виде «ячменных зере 
ных небольшими зв 
рюзой». 
Любопытно, где сейчас м‹ 
находиться этот уникальный исто- 
рический раритет, в каком музее 
показывают царские часы время 
или давно переплавили в тигле 
драгоценный металл, ржавым но- 
жом вышелушили прекрасные 
жемчужины? Весьма вероятно, что 
история этих часов не менее ув- 
лекательна и драматична, чем и 
история Саньки Оспенного... 

В 1782 году Оспенного по окон- 
чании курса производят в пору- 
чики и начинается его армейская 
карьера, Все идет по накатанной 
дороге: чины, расположение на- 

чальства, покровительство царицы. 
1787. год Санька встречает уже се- 
кунд-майором Нашебургского пехот- 


ного полка. 
А вэтот момент пружина, что вра- 
а стрелки его судьбы, вдруппол= 


кет 


и 


Прошло шесть 
чены деньги, по 


— " 


мундир, не осталось Е 1 
ЖНЫІХ покровителей ИЗ вель. 
чахоткой Алекса Е ИЗмученныя Ш неа 
нуть к последнему Т прибег. 8 ай 
шет письмо Екатерина, Ком ИА 
само отчаяние водит его пером ) сброд 
«Прости Е 
д Шен я Р 
того, который, б А зый Г 
‚ который, будучи щелротамя тес щего ИМ 
ими извлечен из низости и постав. асе-таки! 
лен на ступень, могущую равнятьс гидавне 
прочими, утруждаеттебя строками, сочайши! 
которых единственный предмет Александ 
посредственный кусок хлеба вуж ственно . 
ный для продолжения дней моих, ству. На! 
коего я теперь почти лишаюсь и рольдии. 
который надеюсь получить только иЗ ОДНОГС 
оТ великодушия твоего. $ другое, 
Прошло уже, Великая Государы* ау пред 


ня, несколько годов, какя по ВОС: занятой д 


питанию своему в корпусе, а ~Неуб 
рое получил единственно р. ГА Сања 
ством твоих о Мне попечении н пасус 
жил в полках и, накои о а Така 
ставку и живу теперь В 2 елор с 
ге без места, МОГУШЄТО да на мох 
мне пропитание. 98 над ат, 
кого-либо виною сему: то 


принудила сверх Жоан о о 
оставить службу» ИЛИ обующий 
зать, оставить долг» дабы 
умереть за тебя 


сделаться до чувства 
стей, надобно быты ) 
оторый восхоте 
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= России МИЛЛИОНЫ НОВЫХ ПОД- 

ных, тревожные вести из Ва 

и смущавшие в родном оте 5 
е незрелые умы. Да и в сем 

ее атрицы далеко не все было 

И же давал себя знать су- 

авбродный характер сына Пав- 


: косо: 
шю домаа ла Горова Шапо ора в 
ого г ә 

ЧИ четание любим 
мохта щего императора Александра |. И 
ОСТИ и поса всетаки вспомнила царица о сво- 
ОГУ рать ем давнем любимце: был дан Вы- 
еттебя стро сочайший указ об определении 
зенный предмет Александра Оспенного соответ- 
кусокхлеба, нух. ственно его званию и достоин- 
жения дней моих, ству. Нашлось и место при Ге- 
ПОЧТИ лишаюсь и рольдии. Но пока Оспенный ходил 
Ь получить толь Изодного присутственного места 
22 сего. — в другое шло время, и должность, 
а Госудае: (МУ предназначенная, оказалась 

п0 807: занятой другим. 
дов, Как А кото: — Неубивайся, сынок, —утеша- 
ув к побрейе ла Саньку постаревшая мать, — 
„нствен 5 ИЙ С П0ложись на Бога. Видать, судьба 
не попеч Ваялот у такая: иные заступили твое 
након терр Д0 В сердце государыни. 

пере “тави? МОЖНО, Оспенный послушал 

еп 0 Д0 н вет Матушки: 
гу Шет ея! ети КИ; возможно, пришла 
0) не над боле у В казия и удалось свес- 
е. сему: 01 Онно а с концами, но три года 
оЮ жел 17 Бо ался тревожить Екате- 
рх Же. атаб" ИМИ просьбами. Только 
ЗУ, Г Шенив, У онівновь подает про- 

я ? 


последний раз 
тебя, премилосер- 
И на горести и 
бывшего не- 
Цем, но который 
Себя называть 


веки не изменится, ибо она во в 
есть душа и сердце, и до чего бь 
меня несчастная судьба не дове- 
ла, ноя по меньшей мере жил до 
конца дней от шедрот твоих!» 
Послание уже не застало Ека- 
терину в живых — 6 ноября 1796 
года императрица скоропостижно 
скончалась. Вступивший на пре- 
стол Павел | повелел назначить 
отставному секунд-майору Оспен- 
ному 500 рублей пенсии и дать в 
аренду имение в одной из запад- 
й. Здесь на тридцать 
году и умер Александр 
ов-Марков-Оспенный. Как 
говорят драматурги: «Занавес!» 


ххх 


ушли с исторической арены 
люди, чьи судьбы перекрестились 
в ночь на 12 октября 1768 года, а 
поиски путей борьбы со страшной 
болезнью продолжались. В 1796 
году англичанин Э. Дженнер пред- 
ложил иммунизировать людей со- 
держимым пузырька коровьей 
оспы. Этот метод получил назва- 
ние вакцинации; его изобретатель 
стал почетным членом всех науч- 
«Ланцет 
больше 


тия, пока в 


ашен не отк ыл 
вирус натуральной оспы. а 
ными путями эм 


Же еще раз и 
ее приблизи 
кой, англий 
“мален 
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тг ^_ 


С 
ЗАПИС 2 
абы КИ А 


ГАНХАЙСКОГО ВРАЧА ^^” 
г 


Не стоит дол 2 р. р 
О олго доказывать, что 
2 > , врач билось 
кие медики, которые выполняют ной ОНЫЙ ЕСТЬ Та. было д0 
ти механич ебные обязаннос и. 
1ч ив Е он 
И мину те диагиаа прописывают пилюли и і енн 
НЫ вое циента, не испы 
этом никаких х движений. Но есть РРЛ вер. Крутья 
люди, — к 2 р жаа : 
ОА А о есно все: и пациент, и мир, его окру время 
КИ о ТИ тевания, и судьба больного. Эти мез ист 
не боя ›к, задач, наблюдений, которые «подсоз рым, 0т КОТ 
вывает» е» :ь. Они постоянно учатся лечить Илох оул 
бить людей. ниъся в боль 
К таким замечательным медикам можно отнести Виктора Хил; началсз 
Прокопиевича Смольникова, с рождения и до 1954 года проз в П 
живавшего\в Китае, а в 1954 году. приехавшего © семьей 8 - Павлов б 
советскую Россию — на свою историческую Родину- ВИКТОР э Й неде 
Смольников окончилв 1940 году медицинский факультет Фи 7 Е боро 
цузского университета «Аврора» в Шанхае. Среди 70 па ха з. РаВЛЯТ 
ентов были люди многих национальностей; вероисповед Зли у 
французы, японцы, русские, китайцы, еврей, немцы И . я ДВО 
лее. Какая мозаика судеб! Доктор Смольников = 0 мир та У 8870 
Ў, ный, остроумный человек — не уставал воспринимато ой раз а УЖЕ в 
ким, каким он был, а не таким, каким хотелось его о, Ивано 
е б, 


видеть — розовым в голубую крапинку: 
Сегодня мы предлагаем читателям «предупрежд? хойско 
рывок из книги Виктора смольников и дательской 
го врача», вышедшей в 2001 году в Москве, 


доме «Стратегия». 
сыпной тиф 8 
ь столкну й 


А Сыпной тиф передается обыкно- мнетоже пришло рактике с" 
венной платяной вошью, и до отг своей врачебной П а в поры 
крытия его возбудителя люди дут демией сыпного рел" ке 
_`мали, что это одна из форм мора, Во время ЯПОНСКО ОЛИШ 
рый Бог посылает им за прет Шанхая двое русских ! 
ной тиф называли «тюрем- получили при ер! 
‹ой», причем такое нат находившуюб 


нил их фамилии: Крутья и Бурма 
кин. В муниципальной тюрьме У 
открыли ворота двое других рува 
ских полицейских (назовем их Пав- 
лов и Иванов). 

На регистрацию вновь 


прибыв- 
ших заключенных, аею зан 


имались 


О ВЫСШЕЙ СПРАВЕДЛИВОСТИ 


С все четверо полицейских, понадо- 
ТЬ та. билось совсем немного времени, но 
аннос. этого было достаточно: через не- 
1Юлу и делю все они заболели почти од. 
ая при новременно. Бурмакин быстро 
Живые умер. Крутья болел тяжело и дол- 
0 окру- го, яза время его лечения сам сва- 
Эти ме- лился с тифом, к счастью с кры- 
‹подСо- СИНЫМ, от которого люди редко 
ть ИЛЮ- умирают, успел пог Іравиться и вер- 
Нуться в больницу, а он все еше 
болел: начался гнойный плеврит, 
зиктора некроз левой пятки осы поре- 
да про; дели. Павлов был бе: нания, но 
2мьей'В К третьей неделе молодой орга- 
Виктор Низм переборол болезнь, ионна- 
>т. фран" Зал поправляться. Павлов и Ива- 
0 паци: НОВ лежали у меня в отдельной 
едани!: Палате для двоих 
и такд: Когда Павлов пошел на поправ- 
Ител" КУИ был уже в сознании, наступил 
Ш та. Кризис у Иванова. Иванов умирал, 
МИР 8 В этом не было никакого сомне- 
иной НИЯ. Антибиотиков в то время не 
07 ЛО, Имне пришла в голову. мысль 
и перелить ему кровь выздоравлива- 
н сб" 
СА 


сяк жене Иванов 
ходила от посте 
ТЬИ сутки, чтобы 


а, которая не от- 
ли больного тре- 
Спросить ее раз- 
решения, но В этот момент ко мне 
подошла сестра и прошептала: 
«Доктор, вас спрашивает Павлов» 
Я вернулся к нему. «Доктор, — 
сказал он мне, — уменя был сифи- 
лис, ия не успел закончить лече- 
ния до того, как заболел СЫЛНЯКОМ 
Имеет ли это какое-нибудь значе- 
ние?» Я ответил ему, что это ника- 
кого значения не имеет, но все же 
сообщил об этом жене Иванова. 
Она вспыхнула и наотрез отказа- 
лась дать разрешение на перелива- 
ние. Меня это несказанно удиви- 
ло. В конце концов, лучше иметь 
мужа-сифилитика, но живого, кото- 
рого можно сразу начать лечить, 
чем покойника не сифилитика. Но 
у нее была своя точка зрения и 
право выбора. Наш разговор про- 
изошел около семи часов вечера, 
а на рассвете Иванов умер. Кру- 
тья же поправился, 


Уменя был русский пациент, лет 
естьдесят, с легочным свищом 
Й асе ранения в легкое, полученно- 
А 80 время Первой мировой вой 
век ень Милый, спокойный олох 
то. Служилісторожем нака 8а 
ти абрике и снимал с женой М нА 
ду УЮ комнату в двухэтажн ее 
барке В районе, где ютилась Руса 
о, Оеднота. Когда ему станов и 
40: я приезжал, чтобы обр 
‚© страдания. В то время л 


гочные свищи хирургически путем 
не лечили, да и с момента ранения 
прошло около сорока лет. Но нев 
этом дело. Все дело было в ты: 
супруге. Я никогда не видел т кой 
сварливой бабы: она вору а 
день и ночь, а он только молчи 
вался. Вот уж если кто и эси 
валиметь и лро она, 

На бомбила эскад- 


рилья американских самолетов. 


№6, 20011. 


«т ение» 
Недалеко от дома была разрушена 
еврейская школа, аунихв О 
от детонации обвалилась в т 
катурка с потолка и стен. Больш 
кусок штукатурки попал этой бабе 
в рот, из чего я заключил, что она в 
тотмомент, каквсегда, ругалась. Ку- 


У меня был пациент, полицейс- 
кий, по фамилии Корбут, по нацио- 
Нальности, кажется, поляк, а женат 
был на русской. Как-то осенью его 
Жена вызвала меня рано утром, ска- 
зав по телефону, что у мужа стран- 
ные отеки. Я приехал и с трудом 
его узнал Корбут лежал в постели, 

закрытый теплым одеялом — утро 
было прохладным — уши у него 
были раздуты, приобрели форму 

"Груши лежали на подушке, как У 

_ СПаниеля, лицо было слегка отек. 

ШИМ При этом он ни на что не жа- 


ловался и чувствовал себя вполне 
здоровым, только 
мог идти на: 


АЛЛЕРГИЯ 


° РУнкул на лбу, и 


сок был настолько Велик, т 

пил рот до отказа, После е 
ния штукатурки женщина Спере М 
гу легла в постель и по пу: Кат. 
ла. По-моему, этот случай р: Ни 
доказательством того, что ВЫ свое 
справедливость существует, ЧИТЬ 
цирс 
р жен 
камфаре, и наутро проснулся вот В серд 
таком виде. Одеяла проветривали вери 
несколько дней, и больше реакция тарги 
на них не повторялась. за эт 

Аллергия — причудливая болезнь, ЛИНГС 
ее могут вызвать самые неожидан- ДИТСЯ 
ные причины. Я зналчеловека, уко- го бю 
торого начиналась экзема, если он — так 
ложился спать на тонкую плетеную стоит 
из соломы подстилку: такие под в сер; 
стилки летом в Шанхае кладут по Я от 
верх постельного белья — спать 
прохладнее. 

Еще у меня был пациент-англи» 2 
чанин, страдавший бронхиальной моей р 
астмой. Для ее лечения были ИФ в каби} 
пробованы все известные в ТОВ чанин 
мя средства — безрезультатно! “Скаж, 
Тогда я решил назначить ему Рай" тосо 
цузский коньяк. Две столовые лож. адо | 
ки коньяка снимали ему УД НУЖНО’, 
уже через пять минут. После" лз. В 
он жил только на коньяке. стма: борат А 

Другой мой пациент, тожеа дез н ор 
тик, мог жить лишь после ну мне :@Ск 
мышечного введения ра ему За 


реналина в масле. Это да ча: 
облегчение на шесть-вобеМ К р 
Сов. После одного такого. укола! 
умер, 

А один русский боль 
реносил обыкновенн 
стырь. У него был 


о 


СЛУЧАЙ 
«АЕТАРГИЧЕСКОГО» СНА 


К | Мне позвонил английский адво- 
Я кат и сказал: «Доктор, умер бри- 
2 танский подданный такой-то. В 
Я своем завещании он просит, за- 
читываю: «Пригласить квалифи- 
цированного врача, который дол- 
жен всадить мне скальпель в 


В сердце й, таким образом, удосто- 
и вериться, что я не сплю ле- 
Д таргическим сном. Заплатить ему 
за это двадцать пять фунтов стер- 
Ы лингов» Труп уже три дня нахо- 
17 дится в морозильнике похоронно- 
9- го бюро, — добавил поверенный 
Н — так что, думаю, вам ничего не 
10) стоит проехать туда и всадить ему 
Д- в сердце скальпель». 
0- Я ответил ему, что не буду вы- 
15 ПОВОА ДАЯ 
и- Это случилось в первые дни 
ой моей работы в фирме «М». Ко мне 
с- в кабинет вошел молодой англи- 
е- ханин: сел в кресло и спросил: 
о. «Скажите, доктор, можно узнать, 
Н способен ли я зачать ребенка?» 
ж- — «Да, — ответил я, — для этого 
ье нужно взять У вас семя на ана- 
ДИ, Вот вам направление в ла- 


ораторию, пройдите туда и че- 
ү рез несколько дней приходите ко 
® _ “неза результатами». 
— _ АНализ, который я получил из 
оратории, был неутешителен. 
ество сперматозоидов 
ниже нормы, и все 
КНЫ. Этот моло- 
г стать отцом; и 


полнять такую дурацкую просьбу. 
Если труп уже три дня находится 
в морозильнике, он просто пре- 
вратился в кусок льда, и смешно 
что-нибудь пытаться в него вон- 
зать. 

«Значит, вы не хотите получить 
двадцать пять фунтов стерлин- 


гов?» — «Нет. Не хочу». — «Ну хо- 
рошо, доктор, — услышал я в от- 
вет. — Я позвонил вам в первую 


очередь, потому что вы врач бри- 
танской колонии. Что ж, придется 
поискать другого врача». 

Он нашел другого врача, и тот, 
‹орее всего, за двадцать пять 
стерлингов сломал скаль- 
10: оо лед, 


ЗА 
РАЗВОВА 


для меня, тогда совсем молодого 
врача, убить надежду у больного 
было тягостно. 

Когда молодой человек снова 
пришел на прием, я начал изда- 
лека: говорил, что со временем, 
может быть, что-то и придумают, 
но пока радикального лечения 
нет. 

Он слушал внимательно, нако- 
нец прервал меня: «Скажите все 
же точно, доктор, может жена от 
меня забеременеть или нет?» 
Вопрос был поставлен прямо в 
лоб. Он требовал прямого отве- 
та, ия вынужден был сказать: «Ду- 
маю, что не может». Молодой че- 
ловек страшно покраснел и. 
бил: «Вы знаете, моя. а ( 


Томсон, а, 
лет, высокий, стройный, голубогла 
зый и веселый, страдал гиперто- 
нией: нижний показатель давления 
унего доходил до двухсот двадца- 
ти, аверхний выше шкалы моего 
тонометра В то время только что 
вошел в моду новый метод лече- 
ния абсолютно бессолевой диетой 
Он заключался в том, что больной 
питался одним сваренным без 
соли рисом и пил воду. Я решил 
попробовать этот метод. Через не- 
делю Томсон пришел ко мне с жа- 
лобами на сильнейшие припадки 
Грудной жабы, которой до этого у 
него никогда не было. Пришлось 
прописать нитроглицерин, который 
ЕМУ помогал, но ненадолго. Амери- 
Канские учебники по геронтологии 
советуют нестесняться с дозиров- 
КОЙ нитроглицерина и назначать 
его даже по тридцать таблеток в 
ДЕНЬ, Я увеличивал Томсону дозу 
И Скоро он уже принимал сто таб. 
ПТОКС утра до пяти часов веч 
ТО есть практически Ра 
покупал их полдня, а 
А СРазу по тысяче штук. 


РЕДКИЙ СЛУЧАЙ ГИПЕРТОНИИ 


Бу: 
Какчеловек невоенный я 7 


биться, но мне кажется, что Е 
количеством нитроглицерин Такуу, па: 
но взорвать небольшой т ў 80 
этажный домик, В Фармакологи ЛЕ 
не было упоминанийо такой я ДЕ 
ия побоялся ее увеличивать даль. Не 
ше, а посоветовал пить Водку, кото. та 
рая хорошо снимает боль, Так 0н пол 
и поступил. Схема его лечения ту, 
была фантастически проста: сутра т, 
до пяти вечера сто таблеток нить росі 
роглицерина, а с пяти и до отхода все 
ко сну пол-литра водки. На этом мол‹ 
он держался более года, вплоть до ров. 
моего отъезда в Советский Союз, вын 
Томсон жил с молодой русской спра 
дамой лет тридцати и каждый ве лось 


чер после водки танцевал с ней 
фокстрот и вальс. Как=то она при= 
шла ко мне очень рассерженнаяи 
стала рассказывать: «Вчера прихо 
жу домой и вижу, что мой старый 
дурак гоняется за нашей молодой 
китайской служанкой. Янабилаему 
морду. Вот результат вашего Леў 
чения». Естественно, такого резулаа 
тата я предвидеть не мог. 


КОФЕ И АЛКОГОЛЬ 


выпил около десяти чашек черно" 
го кофе, после чего и почу8 Е 
вал себя плохо. Я подумал, 10 
ли кофе является антидотом 
голя, то и алкоголь должен иене 
тидотом кофеина, и велел виски. 23 
ту выпить стакан чистого с № к. 
Бой принес бутылку виски И Сат 
кан граммов на двести пя 
жена налила ему виски, И 
пил его залпом. Через пол 
моих глазах он заметно! 


ў 
М 


5. 


ила замуж моя давнишняя 
тка. Она пришла ко мне и 
а, могу ли я что-нибудь сде- 

ее будущим мужем: У него 
ахнет изо рта. Яісогласил- 

(его посмотреть. Что бы это мог- 
ыть? Кариозные зубы, скопле- 


І и гноя В НОСУ ИЛИ в гайморовых 


‘полостях, какой-нибудь нарыв во 


‚рту, хроническое воспаление же- 


лудка? После осмотра — одни воп- 
росы и никаких ответов. Сделали 
все анализы — они показали, что 
Молодой человек совершенно здо- 
ров. А запах был, хоть святых вон 
ВЫНоСи. Тогда я стал детально рас- 
спрашивать его о питании. Оказа- 
Лось, что он покупал себе сливоч- 
ное масло сразу по десять кило- 


ЖЕНИХ Є ЗАПАХОМ 


ИЗО РТА 


граммов И держал его В холодиль- 


нике несколько месяцев, каждый 
День съедая положенную дневную 
порцию. За эти месяцы масло, ес- 
тес 

вивались бактерии, которые изда- 
ютпротивный запах, мешавший не- 
весте насладиться романтическим 
периодом ухаживания. Я велелему 
выбросить это масло, на что он с 
сожалением сказал: «Но там еще 
ПОЧТИ ПЯТЬ килограммов». Тогда я 
сурово спросил его: «Что вам до- 
роже; ваше проклятое масло или 
невеста?» Он выбросил масло, и 
молодые, поженившись, были сча 
стливы. | 


Публикация 
П. и М. СМОЛЬНИКОВЫХ. 


твенно, портилось, В нем раз- 
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тейские истории». 


Мой знакомый вернулся из 
летней командировки. С колле- 
гами в дальний путь они езди- 
ли скорым Симферопольским 
поездом. Их попутчицей оказа- 
лась крайне недоброжелатель- 
ная женщина средних лет. Она 
изображала из.себя особу. «го- 
лубых кровей», гневалась, зап- 
рещала и повелевала! Вся 

“троица» приуныла и пребыва- 

ла в трепете. 

— А когда эта «царственная 
Клеопатра», — рассказывал он 
а уату ооо у 

редстали ВвЫг- 


ОАЕЗНЫЙ купорос 


Наш постоянный автор Лидия Ивановна Кузнецова из 
теринбурга предлагает вниманию читателей «Предупрех 
ния» очередные поучительные рассказы из своего цикла) 


ПРЕДАТЕЛЬСКИЕ ПЯТКИ 


Т0 


Аидпя КУЗНЕЦОВ р 

ОВД огр. 

о : т 

чай! 

1 са. ! 

я 749 

т нас 

легч 

) По 
ими ножками, любовно ухажи» 

вайте за этими великими тру- грог 

женицами. Кто-то давно очень ег: 
правильно сказал, что мир по: 
знают крыльями, страну 0 

сами, а город — ногами. ЗНа* Пр! 

чит, все наши знания, эрудицию, доро 

знакомство с достопримеча» Нагр: 

тельностями мы можем полу: Так ч 

чить благодаря ногам! | СЯ же 

Заботьтесь о них, балуйте Их тить 

содовыми ванночками, трав Нако» 

ными ваннами, а если появ ово 

лись огорчительные трещина ни с 

елайте крах варив 

то непременно д с 3а- уеду 

мальную ванну или ванну | с Н 

паренным семенем лена р. иж 

смотрите каждый пальчи® к щи шу 

бы нигде не пристрой вае 


— — 
страшный враг здоровья жес 
тевой грибок! Для ЭТИХ гоь 
ев имейте в аптечке та о. 96 
березовый», тальк, иле 
присыпку. Чаще и. 
пятки касторовым ИЛИ 
бойным маслом, ИЛИ и 
маслом, имеющимся В Ни 
Можно и любым пита 
кремом. Ухаживайте ё 
аки за лицом! к 


Житейские истории 


уни ног отдает боль! Я ей в 
нне с медным купоросом посо- 
| ветовала понежиться. Эта ванна 
°— огромное облегчение приносит 
і таким болящим. 

| В ведро теплой воды всыпать 1 
\ чайную ложечку медного купоро- 
са. В ванну надо налить несколь- 
| коведер такой голубоватой воды. 
| Наслаждайтесь минут 30-40. 96- 
легчение наступает сразу же. 


летки присоветовала попить: 
ибупрофен или индометацин ш 
если желудочно-кишечный тракт 
на эти препараты не рассердит- 
ся. Соседка обешала проделать 
все это, не откладывая. 

На седьмой день соседка при- 
шла ко мне веселая: «Какое спа- 
сибо, что вы все знаете!» 

Я говорю: «Не все, конечно, я 
знаю, Да это иневозможно. Жизнь 


5 | После этого посоветовала ей сейчас заставляет много знать! 
у- | прогревающую мазь и на ночь за- Одним словом, на Бога надейся, но 
НЫ вернуть бедро в фольгу. Да, итаб- сам не плошай!» 
0- 
0- ЗОАОВКИНО СРЕДСТВО ПОМОГАО 
а- Приехала как-то к нам гостья что меня цистит проклятый одолел! 
'Ю, дорогая — золовка из Ижевска. Лечусь, греюсь, парюсь, а лечение 
:а- Пагрянула нежданно-негаданно, что-то плохо продвигается. 
пу- Так что на кухне кручусь: хочет- Она так на меня посмотрела, буд- 
арке рако приличным угос- то впервые увидела: 
ИХ Ет 180, а сама бо-ле-ю! — Да я тебя сейчас вылечу! Меня 
вя 2 Цуолажила домочадцеви 50 лет назад свекровь от цистита 
ви- рогую родственницу и, пока исцелила, когда я сына родила — 
КИ, ОНИ С братом разговоры разго- про 
ах- варивали, я в ванной комнате А ааа 
0 В =, 
за- уединилась, ть 6 были. Корнусь ободи 
9 сто «по малы 5 
|ро- Сижу в ромашковой ванне, вдруг сказать св < 
и слышу: ищет она меня, кричит спра- екрови :Стесняюсьа 
| а Шивает. , т сама заметила, добрая, мудрая 
ла | — Подожди, Галя, — подала я ей а а, Сказала, мне а 
А 28 Голос из ванны, — парюсь я здесь я" Дело это житейское 
уч Коро выйду. , риа ка срочно стрептоцид по 
| табле 
7 ерове вышлая, согнувшисьвтри Так Е пера каждые аз 
и ели. Постель ей приготови- Я СЯ мой цистит за два дня... 
.Аона мне: Тут же, не мешкая, поковыляла 


= Что с й 
ПО. С Тобой? Да что же с то- 


{ 
а. 
Яужтри Раза тебе сказала, 


4 


рушать, Очень уж эта бо 
едливая. Действитель 
дней цистит остался в! 
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ной дочкой, но я пообещала, что 
придумаем что-нибудь и сделаем. 
Стали мы с Левушкой соображать 
и придумали! Я связала черепаху, 
а он резал старые эластичные и 
капроновые колготки и набивал 
ими ее головку и брюшко. И чере- 
паха получилась роскошная: такая 
вальяжная Тортилла! Отнесли мы 
ее в детский сад — пусть там ею 
ребята играют. А мы себе с Ле- 
вушкой еще одну сделали. 

Так вот, когда я мастерила эту 
красавицу с роскошным панцирем, 
я о ней, о ее образе жизни много 
интересного прочитала и огорчи- 
лась. И вот так написала о ней: 

Я в доме одна проживаю. 

Где мои дети — не знаю. 

Забот у меня практически нет, 

Потому и живу триста лет! 

Господи! Вот райская жизнь у 
Кого беззаботная, безответствен- 
ная! У нее и дел с потомством все- 
пото: отложит яйца в прибрежный 
песок — и все! Все! И... забыла об 
этом! Аее крошки, ребенки-черепа- 
шонки вылупятся из яиц и мчатся к 
Воде, чтобы их никто по дороге не 

съел! А в воде сколько их тутже гиб- 

нет, маленьких, беззащитных! А 

черепашье материнское сердце 

даже не болит об их судьбе. Ну, так 
можно и 300 лет жить! 
Аулюдей?! Дау людей все болез- 


мо новому рецепту испечь 
И Забавная она такая: ста- 


МОЙ ДРуг — АОПУХ 


ни от беспокойства 
нышей, от нервов от пе 
Людям надо иметь СИЛЬ Уи: 
крепкие, как канат, нервы, Надо и 
сдерживать эмоции, не Уметь 
Ся, воспитывая своих «ца 
Повышать Иммунитет, то есть повы. 
шать сопротивляемость ор 
всевозможным жизненными 
р. ЫМ Сюрпри- 
Чтобы. быть хорошими родителя- 
ми, откажитесь от вредных привы- 
чек, все время поддерживайте себя 
в форме, будьте для нихпримером, В 
как бы ни было вам трудно! 
Уделите оздоровлению организма 


хотя бы месяц! Попейте настойку кр 
элеутерококка или родиолы розо- 
вой, добавляя в чай по чайной ложе Ст 
ке утром и днем, можно И по поле ца 
чайной ложки (но не вечером), У 21 
Попейте всеисцеляющую Настоиз из 
ку женьшеня: по 20 капель утроми др 
днем. 
Угостите себя по утрам завтраком: 
обычной вилкой взбейте желток с ; 
соком одного лимона и ложкой меда, Ма 
Если утомились, выпейте перед ма 
сном успокоительный чай из корней на, 
валерианы, мяты и ХМеля. я 
и. как следует, т н 
что утром вам предстоит е ща, 
встреча с вашими «почемуч сао 


которые вам, в отли от 
очень и очень нужны: 


— 


Муж в постели увидал 80 

Тут же в обморок упал! 

Вот, мужа любимого Н 
хохочет. Ну, зато вы 
от лопуховых объят 
Лопух, он великую. 
многих бол 


| 


о грибов; в салаты и супы до- 
тот Корни лопуха и для во- 
д шибко действенны! Недаром 
иЗ него делают репейное масло, 

я желудочников радость одна 
наступает после его употребле- 


А ния, На суставы больные, локти, 
УМ «сууу М8 топу тоже лечебное дей- 
колени лопу С д 
ствие оказывает! Зимой, когда нет 
Водителя. свежих листьев лопуха, можно с 
НЫХ Привы- таким же успехом пользоваться 
ИВайте себу сухими листьями. Замачивать их 
х примером, вкипящей воде и прикладывать, 
уДНО! Прибинтовывать к опасным ра- 
Ю организма Нам; можно даже гангрену пре- 
те настой кратить! 
1ИОЛЫ ро Асок, выжатый из стеблей и ли- 
чайной лож- отьев 2-летнего майского красав- 
НО И ПО ПОЛ- Ца, — это вообще подарок волх- 
чером!): ВоВ: ОН камни из печени и почек, 
цую настой- "зпеченочных, желчных протоков 
ель утроми Дробит и выводит! Яды, шлаки, 
м завтраком: 
те желток с Я однажды пришла в гости к 
тожкой меда Се, ксвоей давней подружке. 
зейте пе Ма ее, старенькая уже женщи- 
й из Корне а, всегда добрая и отзывчивая, 
я. тому ела. аССКазывать мне о своем 
ует, п ва м визите к врачу. Обра- 
ТОТ ками" вои ко ак нему с жалобой на 
немератеи! ир. Доктор Мне велел достать 
Е мор ТОВЫЙ» и смазывать им 
омен АрИПунки». После этого у 
ила Крудит улучшение, — го- 
, Так ны На мне и попросила: — 
ал ШЕ 97и для меня, если уви- 


а ВИлась, но пообещала и 


‚Записать название стран- 

"Екарства, Вдруг из кухни 

Голос Марии: 

НУ что ты такое гово- 

Рл называется менто- 

%9Койіне «винтовый»! 
(Моя голова! — огор- 


21. 


" Житейские истории 


песок, холестерин — все из орга- 
низма, словно метлой, метет! 

А какон при простуде хорош! Его 
надо с водкой настоять — пусть в 
темном, прохладном месте настой- 
ка постоит, и можно принимать ее 
по 1 столовой ложке 3 раза в день 
за полчаса до еды (можно и за 15 
минут до еды — это для пришед- 
ших с работы кормильцев, нетер- 
пеливых, усталых и голодных). Если 
вы забыли пропорцию, то напоми- 
наю специально для «забывох»: 1 
л сока лопуха залить одним стака- 
ном водки. 

При простуде хорошо бы нате- 
реться настойкой и укутаться 
шалькой! 

Да, рецепты не забывайте, запи- 
сывайте! А то ведь оглянуться не 
успеете, как сами станете бабуш- 
ками! 


ГЛУХОЙ НЕ УСЛЫШИТ. ТАК ВЫДУМАЕТ 


ченно запричитала старенькая 
мама, — ну, словно дырявая каст- 
рюля. Это я, значит, не расслыша- 
ла, как доктор-то лекарство на- 
звал. Или забыла... 

Так часто бывает: не расслышит 
человек, а переспросить стесня- 
ется. От этого ненужного стесне- 
ния и разные казусы происходят. 
Вот и ищем то, не знаем что! 

Таких примеров множество 
можно привести, Например, моя 
мачеха всю жизнь говорила: по- 
крывало «канёвое»: 

— Да застели кровать канёвым 
покрывалом! — кричала она мне, 
своей падчерице. 

и только, когда я выросла и уже 
с мачехой не жила, Узнала, что по- 
крывало называется «ткан 

Адрес: Кузнецовой Ли 
Ивановне, 620098, Ека Е 
бург, ул. Индустрии, 125-40. 
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БАБА НАСТЯ — 
У суть (и лур Ба р - В 
НАСТОЯЩАЯ ЗНАХАРКА д 
б 
Много сейчас целит готовы и по теле - 
лечить, и по факс у, ‹ целения и групповые, и еди- В 
ничные. Вот только шихся таким методом что-то во | 
ВИДНО. И поль акого лечения только одному — р 
самому целителю. идно становится, что настоя- са 
щий опыт народной ихо угасает. Совсем мало их ни 
осталось — + одят, унося с собой и свой Пс 
знания. Я хочу } Насте, которую многие пк: кр: 
терцы долго бу, ым словом, многим она по- де 
могла, не одно покс та. Же 
ИЗ. 
—А вот ЭТО домик знахарки рой племянницей (бабе Насте 82 ЦО 
ной. Наверное, самой последней года, племяннице — 71) не очень: зло 
Из настоящих. Она и сама так го то хозяйство поднимешь, А день" ру. 
ворит. Раньше у нее подруга была, ги берет она смехотворно малене ког 
тоже славилась целительством. Да кие по нынешним временам = ке 10; 
вот умерла в позапрошлом году. привыкла к тому, что десятка ста» хар; 
Наша бабка так и говорит — рань- ла чем-то вроде полтинника, д ИС 
ше на двоих людские хвори дели- плату предпочитает брать продук чит 


ли, друг друга отговаривали, а те- 
перь ей одной совсем невмоготу 
такой груз на себе нести. Приба- 
ливать стала, — вводила меня в 
курс дачной жизни моя квартир- 
ная хозяйка. — Бабки же сами ле- 
чить себя не могут, нет у знахарей 
на это права. И врачам эти хворо- 
бы не поддаются. Это все чужие 
болезни, которые знахарки на себя 

’ принимают. Вот и сейчас давнень- 
ко я ее в магазине не видела, гово- 
рят, ногами мучается, 

Домик знахарки оказался самым 
неказистым из череды ухоженных 
домов по улице, да и чему удив- 
ляться, если мужика в доме нет 

И и после войны на лесозаго- 


), а вдвоем с такой же ста- _ 


тами: «Я-то привыкла к нашенс- > 
ким, небогатым, кто сальцем е 
платится, кто яичками — 8 м 
зин мне трудно теперь ходите 8: 
и времени нет. А то вот пр р 
ла здесь дамочка на ка 
машине, так целую сетку ле 
вов привезла. Атам такие 


с Па 

ные защелки, что мы 

и не разобрались, да Е. инос аша. 
ному написано. Вон к? 


или», 
и бабулька впечатл 
производит темной И 
старухи. Речь У ня) и 
даже терминами ! 
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сам крохотуля, а весь в коросте. 
Помоги, бабка, отговори, травами 
отпои. Нупошепчу я над ним, трав- 
кудам,а они ему опять то таблет- 
ку сунут, то в рентген отвезут. 
Раньше тоже золотушные дети 
встречались, но редко. И утех ро- 
дителей, кто пил всякую гадость 
беспробудно. А сейчас, видно, о 
здоровых детях не думают, в себя 
всякую пакость заливают — 
«жины» да тоники... Раньше про- 
ще было. Хоть и голодно, особен- 
но после войны. А сейчас все есть 
— в киоске прямо витрина загра- 
Ничная. Но зла и зависти много. 
По приезжим сужу. Приезжает 
Краля такая вся в золоте, помоги, 
дескать, бабка, наведи порчу на 
Жену моего любовника — уходить 
Из семьи не хочет. А станет вдов- 
ЦОМ никуда‘не денется. Много 
злобы ив газетах, и по телевизо- 
ру: И больных поэтому много. А 
ре рМ расли тет этак лет 
А Е и уверовав в зна- 

, аж руки опусти- 


аа Я-то это Никогда работой не 
Итала, денег не брала 


бавляй». Б 
покачала т М ерумчиво 
ЧТо стала брать деньги 
потеряла много, что дан 
Ясновидение (могла 22 : 
Шо прошлое вплоть „деть хоро- 
Улицы), и умения м 
лись. А иначе ка ито Рассея- 
Ханка хлеба 4 рубля (тъ? Во 
ОлхоЗзн, 


новном заговорами — травы ©9- 
бирать ей уже не под силу: «По- 
шли с Пашкой зверобою нарвать, 
да насилу назад вернулись. 5 ми- 
нут рвем — час под кустом заго- 
раем, мочи нет подняться. Поэто- 
му сейчас не берусь серьезные 
болезни лечить, а все по мелочи 
— у детей испуг отговорить, чирьи 
разные отшептать, мир в семью 
вернуть. Это что ж сейчас дела- 
ется, мужики совсем в разнос по- 
шли — ни стыда, ни совести. И 
дети им не указ; Наплодят 
белый т, как в.ко ку 
МОЛ, < 1 себя по- 
нным ба- 
о верный 
ка моя присуху 


Ст 


Действительно, рассказали мне 
интересный случай. Загулял баб- 
кин сосед, мужик уже в летах, за 
сорок. Увлекся продавщицей, де- 
вицей лет двадцати. А у самого 
четверо детей, младшему — 3 
года. И пошло-поехало. Дошел до 
того, что имущество делить стал 
— телевизор да стенку вывез на 
новое местожительство. Пришел 
за коровой — покупателя нашел 
новой жене на дубленку не хвата- 
ло, Жена плачет, маленький з 
брючину хватается, аему все 258 
но, только бтой Угодить. Бабка 
Это безобразие посмотрела и к. ла 
то говорит соседке: «Ты восаў 
смотри, начнет он сейчас поч На, 
ОБиходить ты его не гони. За се 

‚ последнее, что есть, неси. 


Пусть ест. С 
„Скоро он 
Эборотится, Я ами 


точно, то были гла 
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жадная она, и'нехозяйственная. Да 
и языку нее злой. А через месяц и 
в семью вернулся. Правда, гол как 
сокол. Но жена и этому рада — зато 
притихший и виноватый. Сейчас 
пятого ожидают. 

«Но помогаю я так не всем. Если 
только вижу, что ни он, ни она рань- 
ше из семьи не убежали. Ато при- 
едет иная — помоги, бабка, мужа в 
семью вернуть. Ая вижу, что она в 
свое время его увела от двоих 
детей, не пожалела их. А теперь 
себя да и прижитых своих детей 
жалко. Ей же ее зло и вернулось» 

Приезжают к старушке и новые 
русские. Прошел слух, что она за 
говор на удачу знает. «А как же, 
знаю, да не каждому пошепчу. 
Иной, смотришь, приезжает да 
скромно так, все мнется, деньги 
под скатерть сует. Никак не ре- 
шится сказать, что надо. Ая вижу, 
что человек он хороший добрый, 
да весь в долгах запутался, из пос- 
ледних сил бьется — ему помогу. 

А другому, наглому, и в глаза все 

выскажу — золотую цепь на шею 

нацепил, девке своей не знает куда 
кольца напялить еще. В церковь 

— как в театр ходит, ни разу в жиз- 

ни медного пятака нищему не по- 

дал, а все туда же — благодетель 
народа: он ему еду за границей 
закупает. И втридорога продает. 

Ему еще удачи подай, Таких хо- 

рошо моя Панька шугает. Мы, го- 
‚ ворит, удачей только за валюту 

торгуем. А сберкасса — за углом. 
Это нужник, значит». 
Я уходила из этого домика с 
грустью. Отговорила мне бабка 
«р ожу» — на следующий день па- 
лец в норму пришел, а до этого я 

ю антибиотики пил: 
го 


наверное, из нашей Жиз = 

что-то важное, То, что НИ уходит Де! 
изучать, а лучше всего п НО было ал. 
нять и принять, Хоть п Росто по. (08 
дать дар: св вод пе и 
дать не могу, А рядом не БАр : д00 
ловека, который бы учился н: і А 
Паньке не до этого, а дочка и о 
зованная была, учительница, Е. И 
нялась меня. Вот с собой все и 0н3 
унесу». Грустно все это, хаті 
а утих 

НЕ РАЗБРАСЫВАЙТЕСЬ е3 
ФОТОГРАФИЯМИ. ная. 
(ИЗ СОВЕТОВ БАБЫ НАСТИ) ЖИЗН 
Однажды баба Настя определи- Откр 
ла порчу у бледной молодой жен* он п 
щины и спросила: «Фотографий увид 
кому-нибудь давала свои?» Та шал) 
даже удивилась: «Конечно, для прост 
того и фотографируюсь. И дру- поми 
зьям, и родственникам, да И ва они у 
работе полно. На память же все». тельн 
И я тоже удивилась, какое отно" д0 па 
шение может иметь К порче фо- этому 

тография? скол 
а самое п таль 

же совсем не потому, А 
т взяв фотографию, усиленно на Уа? 
ней колдует. Даже У самого тб хера 
стного колдуна не получится се 
чинить вред посредством, | тая 
карточки так, как оможа аи фот 
КИЙ ИЛИ знакомый Чего на ИО: а 


ный канал, по которому 

ные импульсы, моа 
ельные, так А 

* Мой знакомый моряк р 

вал, что его спасла | 

причем его собс 

в рейс, оставив 


ТИ) 

едели- 
ой Жен- 
графии 
и?» Та 
но, ДЛЯ 
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ЕЕ 


целый вечерний и утренний риту- 
ал Они смотрели на папу, мама 
говорила, какой он замечательный, 
малыш его целовал и гладил ла- 
дошкой, Папа об этом знал, но не 
придавал этому большого значе- 
ния, разве что умилялся, Вскоре 
случилось несчастье, в шторм его 
смыло волной. Оказавшись в воде, 
онзнал, что главное — это продер- 
жаться часов 10, пока волна не 
утихнет и его не найдут. Уже че- 
рез три часа наступила громад- 
ная усталость и апатия. Воли к 
Жизни не было. И вдруг как будто 
открылось второе зрение и слух: 
он почувствовал облако любви, 
Увидел жену и сынишку и услы- 
Шал ласковые слова. Причем они 
просто врезались в память. Потом, 
поминутам просчитывая этот день, 
они убедились, что это действи- 
тельно было как в передаче, ВПЛОТЬ 
до пауз и интонаций. Благодаря 
Этому он продержался еще не- 
сколько часов до подхода спаса- 
тельной шлюпки. 

А есть и негативны 
Узко направленная н 
жет ранить не только 
и физически, Покинутая И отвер- 
Гнутая жена исхитрилась и оста- 
ла фотографию своей соперницы 
Она ничего с ней не сделала пр” 

сто положила в записную т ро, 

и время от времени ре ку 

пристально вглядываясь, о ала, 

вается, жгла ВЗглядо назы- 
такой накал ненависти ' 
м юзорно 


те примеры, 
енависть мо: 
Морально, но 


х 


после того, как она сходила к зна- 
менитой знахарке и та отвела от 
нее порчу, стала приходить в себя. 
Поэтому будьте осторожнее, раз- 
даривая направо и налево фото- 
графии. 

Совет первый. Никогда не навя- 
зывайте любимому человеку свое 
фото. Дарите карточку только пос- 
ле того, как он несколько раз на- 
стойчиво ее попросит. Совершен- 
но неверно утверждение, что если 
любимый человек будет постоян- 
но видеть перед глазами фото, то 
он привыкнет и полюбит дарите- 
ля. Ничуть не бывало. В л\ чшем 


В 
ипульс 
ия, ко- 


ЛЮбовь до сам 
о 
жения. истязания и уни 
Совет вт! А 
орой. ң 
нан <: икогда 2 
СЕ АЕ Старайтесь п и 
Вы ДИТ человеку По гра- 
вернуть аЛУ ненави и 
собен ° Удесятеренн пее 
то к ой 
ви бРасывания Е @тода 
им 
хоро ОГО челове а Фии нена 
ННОЙ п П ног 
ельно оНессии ги по 
может 78 Рждает ‚› Действу 
7 ести в 
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витости, умуи тем самым пробьют 
канал. Баба Настя вспоминает 
Случай, когда из одного достаточ- 
но дружного отдела дама-инже- 
нер ушла на повышение, на про 
щание она сфотографировалась с 
бывшими товарками и фотогра 
фию оставила на память. После 
этого начались болезни 
шли по нарастающей и до тех пор 
пока ей не подсказали забрате 
фото у завистливых подруг 
Совет четвертый. Никогда н 
раскладывайте фотограф! 
семьи под стеклом свое! 


причем 


чего стола. К ІЙ, г 
ШИХ родственников, счий 

ным похвалить их. ке а. 
часто расходятся С дей и. 08 


НЫМИ МЫСЛЯМИ И част 
рискуете здоровьем своих Б И 


Совет пятый, Дара комм ў 
фотографию, о 
шите на ней несколько слов. Даже 
банальное «на долгую память тае 
кому-то от такого-то» сослужит 
хорошую службу, эти слова станут 
гем замочком, который не в силах 
преодолеть чужой негативный по- 
рыв. 


ов 
ви 
ху! 
го: 
ный 
тор 
валі 
жиз 


пр»: Клуб литера торов 
© М 


——— 
> == = и 
В №. 
Ма СпешАйна ВОлОдИНА 
"ел, 2 ‚пеожпение» мы 
і. М Наша семья выписывает и «ЗОЖ», и «Предупре»?= ванию 
ао ваши постоянные читатели. Мне 32 года, я По О а 
ка журналист (Свердловский госуниверситет), член ОВ е ] 
ои го авторского общества, член Союза пис тел И $ и и 
тыта ный гражданин города Чердыни, где роді ла‹ ь, ВЕ 1 ) У | 7 
служит торому посвятила много стихов. ( , і 
станут валид 1-й группы. Творчество с 

жизненной суеты. Может, небольшая п о 
В силах хов появится и на страницах ваш 
МЫЙ По 


ла. Спасибо вам за 

могаете людям. 
Адрес: Светлане Юрьевне Володиной 

обл., г. Чердынь, ул. Гагарина, д. 88, кв 


рекрасные материа 


Крещенсь 
Прзоть неба че ри мочь 

Р руто звездам че о С 
й Из окошек све", посыла ный 


еж 
Ветки ыЗолотил ОРНЫЙ " Ноч 
пам 
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Восковые свечи тают, 
О нежданных визитерах 
Красны девицы гадают. 
Что-то будет, что-то мнится: 
Вдруг предстанет лик размытый 
И тотчас же растворится, 
За туманами сокрытый... 
Неотступно смотрят очи 
В обручальное колечко, 
Ах, не зря в морозной ночи 
Звонко скрипнуло крылечко! 
Красны девицы гадают, 
Ищут в сумерках ответа. 
Восковые свечи тают, 
Вьются духи тьмы и света... 
И в какой зиме безбрежной, 
И в каком столетьи даже 
Дом стоит в папахе снежной, 
Вам никто уже не скажет. 
То ли конь волнистогривый 
Ног не чует под собою, 
То ли дым встает игривый 
Над кирпичною трубою. 
Млечный путь,такой реальный, 
©телет белое свеченье, 
В мир впуская зазеркальный 
Ровно в полночь, на Крещенье. 
* Б, ж 
ты меня от забот полечи, 
Поразвей черных мыслей угар. 
В старой, русской, беленой печи 


Приготовь мне целебный отвар. 
К пряным травам 


подсыпь доброты 
И щепотку несбывшихся грез, 


у 
Ра 


Подмешай 


Золоты 
Каплю сл Е 


мечты, у 
Остныҳ С 


полечи, 

ебный Отвар, 
* * 

* 
Просто падает, падает снег 
Этот холод пустой, невесомый, 
Не поймешь — Е 
ТО ЛИ год, то ли век 

На пороге стоит незнакомый. 
Сонно’замерли ветки куста, 
Точно крылья в просторе 


полета, 
А земля и мудра, и чиста, 
Как лицо просветленное чье-то... Ал 
ж ж Сер 
ж 
Я прощаю тебя, прощаю... 
Что стоишь, опустив глаза? Ще 
И пускай тебя не смущает, Зем 
Что непрошенная слеза 
По горячей щеке скатилась 
И исчезла в пучине льда» | Ипо 
Я с обидой своей } Отд 
простилась о, 
Оттолкнув ее в никуда Ис 
Дай же руку твою, послуша 
Не враги мы с тобой тете а 
Просто Бог излечил мне д чел 
От жестоких былых потер», 
Помнить лучшее обещаю е о 
В сердце свет доброты Н 


Я прощаю тебя; прощаю, 
И меня ты за все п 


полета, 
та, 
2 ЧТО, 


Ю- 
лаза? 
щает 
за 
Ласе 
да’. 
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| Нина ИСАКОВА 


на под- 
воре — зима! Холодно и не очень сытно. Но и РВ 
ей время, когда у каждого в огороде появит! т ПОРАЕ 
нь которая особенно богата витамином С, а 1 а р 
ДЬ, и овощи подойдут. Одним словом — живем! 
Д 
оение. 
стихи поднимут вам настроени Ў а 
И рес: 692526, Приморский край, г. Уссурийск, пр. Блю. 


ра, 20, кв. 12. 


НАД РЕКОИ 
Разгулялся летний ветерок, 
Гладь реки дыханием ерошит. 
Под откосом тлеет костерок, 


И волна сердито берег гложет. 


Алучи на воду льют и льют 
Серебро из солнечной 
кладовки. 
Щебетуньи на кустах поют, 
Землю славя переливом 
звонким. 


И под ветром, косы распустив, 

Отдохнуть рядком присели ивы, 
од 60б0ю травы расстелив: 
СУдачат с речкою лениво. 


ОЖИДАНИЕ ВЕСНЫ 
Придет, и по-новому 
сердце забьется, 
От Избытка любви защемит. 
“Стречу весне вдруг 
7 чейками А душа распахнется, 


горах з НИТ, 
де вы, ветры р: азвенит 


| пою 
Е. оао ЩиИе сладкие песни 


Час 


Е Отел За родимым окном, 
"6, Что ласкает 
Дурманящий пестик, 


Вся в заботе о долге святом. 
Скоро вздрогнут на ветках 


проснувшихся почки, 

Изумленно откроют глаза 

Бархатистый каскад 
серебристых комочков 


В небо вскинет у речки лоза 
А трава оживети потянется 
к солнцу, 
Залюбуется синью небес. 
И раскатисто эхо вдали 
отзовется, 
Будоража заспавшийся лес. 


СИНИЙ ВЕЧЕР 
Синий вечер ложится на плечи. 
Отгорает румяный закат. 
Задушевней становятся речи, 
И глаза все нежнее глядят. 
Воздух полон покоя и тайны 
Той, что сердце укромно 


б хранит. 

Луч последний, закатный, 
прощальный 

Облака в вышине Ззолотит 

Но все тоньше, 1 


все призрачней т 


Ночь, влюбленным наде; ть 


жду 
А в кустах ароматной СИЗБИ 
Чей-то шепот прерв И 


Ал поцелуй. 
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Михапд БААТИН 


ДАМА С СОБАЧКОЙ 


СВЯТОЧНЫЙ РАССКАЗ 


Й | бачонкой 
| ‚и @заз и 
/ | рушка эта была ди 
‚ особенно приятна о 
=== Бурову тем, что 21° е 
прежде он привык и 
№, 


встречать собачон- 
ку бесхозной спе. ОЛЫГИЕ 
ребитой лапкой и 
молящими ГОЛОДЕ | 
ными глазами | 
Сердобольная, стаз 
ло быть, старушка, 
пожалела сироту» 
приютила... | 
Лето пролетело, | 


Дмитрий Петрович Буров все- я 


гда выходил из дому в одно и то ружилис Е. 
же время — в восемь утра. Так  жинки.. Однажды, возвр 
повелось еще с той поры, когда шись с прогулки, | уров о 
смутное беспокойство 
о 


Буров служил в министерстве, 
теперь же, когда он на пенсии, 
когда спешить и ехать некуда, ким-то Н 
Буров не стал ломать порядка — полноценным оказало? но вер 
утренние сборы и променад ста- моцион. БУРОВ ные ойденный 
ли для него привычкой, почти нулся на только что р он 
ритуалом. \ бразил, 
Ходил он постоянным маршру- пустынной 
том и мало-помалу привык вдоль изгороди 10 
встречать на своем пути знако- тем дворами 
в лица. Дворника с вечно уг- ‚.. Все, как о 
физиономией —тосмет- гда... 
‘с лопатой, девочек-под- череде 
ино бегущих в ‚школу, да 
гдента спо! ӨЛ 


7 


простудилась бабушка, О р 
постель. А если и того хуже. 

Уже не было по утрам прежней 
безмятежности. Вышагивая по 
парку, по дворам, Буров постоян- 
но крутил головой, то и дело ос- 
танавливался, оглядывался. Окре- 
стности будто осиротели. И на 
душе у Бурова было совсем не- 
уютно. 

Минула неделя, Буров начал 
было успокаиваться, забывать про 
даму с собачкой, как вдруг вновь 
увидел черную хромоножку. Она, 
она, кто же еще? Так же забавно 
подпрыгивает на трех лапках, во- 
лоча по асфальту переднюю ле- 
вую... Поодаль стояла, наблюдая 


«Пр»: Клуб литераторов 


овсем незнакомая 


чОНКОЙ, С 
сава: на в дорогом 


олодая женши 
Б В груди У Бурова ПА 
дело, сердце заколотилосбь. е 
помня как, он оказался возле не- 
знакомки: б 

— Простите... Скажите, пожалуи- 
ста... А что прежняя хозяйка? Где 
она? Что с ней? 

Женщина улыбнулась: 

— Вы о маме? Мы ее отправили 
в Анталию, на курорт. На три не- 
дели. Пусть погреется, отдохнет... 

Женщина говорила еще что-то, 
но Буров не слышал. 
и. 
ло хорошо и покойно. душе ста- 
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Влюбленная пара зашла в ре- 
сторан пообедать. Забыв о за- 
казе, мужчина и женщина не сво- 
дили друг с друга глаз. Нако- 
нец он сказал: 

Какая ты сладкая, так бы тебя 
и съел! 

— Я бы тоже съела тебя, — 
страстно ответила влюбленная 
женщина. 

Официант, терпеливо стоящий 
У столика, кашлянул и поинтере- 
совался: 

— А что вы пить будете? 

ххх 

Маленький Коля был с дедуш- 

кой в цирке. Когда они верну- 

лись домой, бабушка стала рас- 
спрашивать — понравилось ли 
мальчику представление. 

— Все было здорово, — сказал 
внук, — только вот дяденьке, ко- 
торый бросал ножи в девушку, не 
везло. 

— Что значит не везло? 


— Да он все в 
емя промахи- 
вался! р р 


ххх 
Е После посещения вагона-рес- 
Орана пассажир все никак не 
Мог отыскать свое купе. 
— Неужели вы не запомнили 


‘его номер? — с 
{ п = 
их, росил провод 


бір, — признался хмельной 


АНЕКДОТ, ДА И только 1 


— Сынок, по-Мое 
шкафу, что в моей 
дит вор. 

— Почему ты так думаешь? — 
переполошился сын, 

— Вчера вечером я слышала | 
покашливание и какую-то возню, 

— Что же ты меня сразуне выз, 
вала? 

— Не хотелось так поздно тебя 
беспокоить — ты же много ра. 
ботаешь, тебе надо отдыхать. Я 
заколотила шкаф гвоздями и 
тоже пошла спать. 


ххх 


Му, в Стенном 
КОмнате си. 


— Уважаемый, вы женаты? — . 
спросил портной заказчика 
— Да. 


— Тогда могу предложит т 


пиД“ 
тайной карман для вашего | 


жака. 


хх 


итв 002% 
доктор Сидоров ов рассказ” 


наторской, пьет чай 
оллегам; 
Рае Представляете, © 
три часа ночи ин 
фонный звонок: чина 38 
ку, и какой-то ие. не ПОИ 
что если Я упаў 3 
еду, он умрет. мо". 
ента адрес, н 
жена сказала, 
так и не’поня 
же работает 


что 3 
поче 


банке! 
а: 


л: 
в 
. 


ершенно невероятно!!! одной молодой особой 
о вы читаете?! — хором У вас чего-нибудь с запахом 
П осили соседи. кого, чтобы у девушки от Л б 
А т, фографический словарь. ко мне закружилась голова? — 
т... — Специально для вас, — отве- 
ного тила продавщица, протягивая 
продавщице парфюмерного 

м обратился пожилой господину флакончик. — Это 
ООД духи, имитирующие запах бумаж- 

— Я собираюсь на свидание с ника. 


| Ф Ф Ф, 9 Ф, Ф 
2 [2% ЫМ ЫМ ЫМ 9. 9$ М4 


Ответы на кроссворд в № 5 (17) 


‚ По горизонтали: 1. Аршин. 2. Дроля. 3. Батюшка. 4. Зазноба. 5. 
Шурин. 6. Тесть. 7. Шалаш. 8. Невеста. 9. Бобыль. 10. Бузина. 11. 
Кафтан. 12. Деверь. 

По вертикали: 3. Бутуз. 4. Зять. 13. Битюг. 14. Брань. 15. Аист. 16. 


Амбал. 17. Свояченица. 18. Свекровь. 19. Верзила. 20. Балагур. 21. 
Венчание. 22. Белена. 23. Отрада. 
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КРОССВОРА 


По горизонтали: 1. Сплетенные в кольцо цветы, 25 на поро 
счастье В дом. 6), Праздники. 4. Старинная деревенская лам 
Огуречный, капустный... 6. Новая вещь. 7. Булка в виде аа в 
кой. 8. Лекарственное растение, которое ‘во Владимирской области 
зовут недужной травой. 9. Глиняный сосуд, который не боги обжигают, 
ПО. Его не накинешь на вся роток. 11. Деревянная изогнутая палка 
для ношения ведер 1 12. Все едино, что хлеб, что... 13 Шести- 
струнный или семиструнный музыкальный инструмент. 14. Место ДЛЯ 
торговли. 15. Ящичек дл; нения драгоценностей. 

По вертикали: 2 ) на крестьянской избы. 10. Вот тебе 
бог, а вот и... 16. Плетеная сумка. 17. Начало чего-либо. 18. Жидкая 
закваска для теста. 19 маш раздничное лакомство. 20, Посуда 
в форме маленького т: | сий... 22. Животное, которое пер- 
вым запускают в новую избу мет домашнего обихода, окото 


ре 
рым в Тулу не ездят. 24. Выдумка, ложь. 25. Мешок, с которым дурень 
носится. 


на 


Составила Елена КАЗАК. 


Приложение к вестнику 
«ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ 
ЖИЗНИ» 


| Кирилл ЛАВРОВ 

В Не глотайте таблетки. горстями ев 
Учредитель 

ООО Редакция! вестника 
«Здоровый образ жизни» 


Лев СУХОВ 
й Мои радости — беги 
| обливание водой 


| Виктор МОКЕЕВ 
Й Торопитесь насладиться 
Й сегодняшним днем а И 


Генеральный директор 
Анатолий КОРШУНОВ 


Главный редактор 
Борис ЧЕРНЫШЕВ 


| Владимир НАДЕЖЛИН. 
Мой универсальный комплекс ЕЕЕ С) 


Ирина АНДРИАНОВА 


Обозреватели: 
Со сном шутки. плохи 9 


Ирина АНДРИАНОВА 


Наталья ПОНОМАРЕВА ‘Александр ЛОПТУНОВСКИЙ 


Морфей и бессонница = 


Консультанты: 
к ЧЕНКО Клара ДОРОНИНА 
и Святой Пантелеимон — 
ев 
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Е  ХОРОШЕВ покровитель трав... 
ладимир 


Владимир ВИГЛОРЧИК 
На всякого мудреца 


| Художник 
‘довольно простаты — ВО 


Марон КАЗАК 
Владимир БЕЛИМЕНКО 

0 лечении простатита настоем 

(на спирте) валанхоз оз 


Подписной индекс 26062 
объединенном каталоге 


сса России» н $ 2 
ВЕНЕ Анатолий ЛОЩИНИН С 
еледа _В самомассаж — действенное | : 


(аб помощи = 


Александр КРЫЛОВ 
Холецистит, или Камни в 
желчном пузыре... 
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ровый образ жизни» 
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Дыхание вместо таблеток 
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материалов и использо- 


вание их в любой фор- 


Алевтина КОРЕПАНОВА 
Целительница женщин — 
боровая матка — 8 с ЕЕ НЕ 


ме, в т.ч. в электронных 1 


СМИ, без письменного 


разрешения редакции 


Александр ТОЛСТИКОВИЧ 
Великий оптимист — 


не допускается. При ци- 


Галина БРЯНСКАЯ 
Правила. Которые помогают мне жить 


тировании ссылка на 


журнал «Предупрежде- 


ние» обязательна. Лите- Любовь МИРОНИХИНА 


Лар появляется после сорока лет == =248 


ратурная обработка пи- 


сем и материалов осу- 


Александр ЯШИН 
Угощаю рябиной 


б 


х ществлена редакцион- 


ты, ` коллективом. Р — 


Анна КРУК 
‚ Там, где зорька горит, моя 
деревенька стоит _ 


чатается на правах 


Александра ПОРЕЧНАЯ 
Позвони, сынов. позвони 


Кроссворд 


Кирилл Юрьевич Лавров — народный артист 
СССР, лауреат Ленинской и Государственных 
премий СССР и России. Обладатель националь- 
ной премии «Золотая маска» в номинации «З 
честь и достоинство». Кирилл Лавров пол ги. 
президентскую премию «За вклад в россий 
киноискусство». Ко всем этим почетным рега. 

‘добавим, что артист — Герой Социалистич 
а, президент Международной 
яых союзов, кавалер мно 


39, и многие, многие другие. 


— Как быстро время летит, 
Кирилл Юрьевич. Кажется, со- 
всем недавно отмечали ваше 
75-летие, а уже два с лишним 
года минуло. Помнится, в честь 
этой даты в Большом драма- 
тическом театре состоялась 
премьера спектакля «Перед 
заходом солнца», где вы сыг- 
рали главную роль — 70-лет- 
него Маттиаса Клаузена, полю- 
бившего юную Инкен... 

— Для меня эта роль была как 
точка, потому что всегда думал 
этот спектакль’ ставится для акте- 
ра, перед которым — увы, заход 
солнца... 

— В чем же вы решили точку 
поставить? 

— Так ведь уже 77! Знаете, мой 
герой в конце спектакля воскли- 
цает: «Хочу в Арт!» Это такое вол- 
шебное местечко на Женевском 
озере. А для меня Арт — простран- 
ство искусства, в котором преодо- 
леваются сомнения, усталость, 
возраст. Откровенно — я устал... 

— Но есть люди, утверждаю- 
щие, что в каждом возрасте 
таится своя прелесть. Вы со- 
гласны с таким утверждением? 

З категорически нет! Воз- 


_ раст ' ‘би ет. последнюю ее 
а 
, ОЧНІ /ю’ на, е 


го. Конечно, надо благодарит | 
один год, потом еще один, Но 
много всего осталось в прошлом! 7 

19 лет я делил гримерную с не. 5 
забвенным Ефимом Копеляном. 
Однажды утром шел спектакль 
«Традиционный сбор», я не был в 
нем занят. Пришел по каким- то. 
делам в театр, заглянул на сцену. | 
Шел эпизод, когда собираются’ 
выпускники и среди них он = ге. 
рой Копеляна — известный кино- 
режиссер. И все берут у него ав= 
тографы, говорят комплименты. 

И вот я в своем костюме вышел 
на сцену, смешался с массовкой, 
пролез к Копеляну и попросил ав: 
тограф. Он увидел меня... Я быс= 
тренько так за кулисы улизнул, е 
Фиме еще играть и играть. И р 
меня зовут к Товстоногову. Зах 
жу в кабинет, слышу: 

— Кира, как вы могли позволи 
себе такое хулиганство? Вы 
валиваете театр! А 

Нет уже Товстоногова, кој 


они со мной, они в мое! 
Пока оно бьется... 
= Кирилл Юрьеви 


отмечали мое 75-летие, мне все 
время вспоминалась реплика при- 
ятеля моего героя Клаузена: 
«Юбилеи происходят для окружа- 
ющих, а не для юбиляра». Мудрые 
слова! Даже сейчас, вспоминая 
события двухлетней давности, не 
покидает ощущение: все, подве- 
ли какую-то черту. Оттого и грус- 
| но. 

— А что выручает в таких си- 
. туациях, когда весь свет не 

. мил? 
І — Спорт выручает. С детства к 
| нему прикипел. Держу себя в об- 
щем-то в хорошей для своего. воз- 
раста форме только благодаря 
регулярным занятиям спортом. 
Вполне понятно, что не так актив- 
- но, как раньше, но все же... Утром 
= — занятия с гантелями, это когда 
на ежедневную зарядку порой сил 
Л не хватает. Пробежки трусцой — 
здорово! Шолучаешь заряд бодро- 
- сти, заряд энергии на целый день. 
И тогда совсем другое настрое- 
ние, радостные мысли в голову 


ащ лезут, и жизнь уже не кажется та- 

УД кой серой и нудной. 

08 — Вот видите, не все так гру- 
стно. А откуда у вас такое к 

ТР спорту отношение? 


— Конечно же, из далекого дет- 
ства. В школе № 2 Смольнинско- 
го района Питера, где я учился, был 
замечательный преподаватель 
физкультуры. Помню, как его зва- 
ли, — Дмитрий Иванович Царев. 
Какой же это был замечательный 

-имнас и нас увлек этим ви- 
(я даже занимался в 
спортшколе, выступал 


‚футболистом, в ленинград 
«Спартаке» даже играли. 
— Да, случилось так, что чаша _ 
весов склонилась в пользу футбо- _ 
ла. Наверное, определенную роль 
в этом сыграло то, что мой отец Е 
был азартным футбольным б0- 
лельщиком, частенько он брал 
меня на матчи. Однажды в нашу. 
школу пришли футбольные трене- 
ры, которые отбирали мальчишек 
в команду «Спартак». Я запибал- 
ся и хочу сказать, что моя футболь- 
ная карьера складывалась очень 
и очень неплохо. Моим тренером 
был Владимир’ Аполлонович! Кус- 
ков. В свое время он играл вмес- 
те с Бутусовым, Петром Дементь- 
евым. Так что пример для подра- 
жания был. С 1939 по 1941 год я 
играл за команду мальчиков 
«Спартака». 
— Но началась Великая Оте- 
чественная война... і 
— Меня эвакуировали в Ново- 
сибирск, я работал там физруком, 
играл за местный «Спартак». По- 
том Учился в авиационном учили- 
ще, закончив его, попал на Даль- 
ний Восток. Прослужил там пять 
лет и тоже играл в футбол. 
— «Зенит» по-прежнему ваша А 
любимая команда? 5 у 
— Конечно же! Стараюсь не про- 
пускать матчи, болею за футболи- 
стов, среди которых немало моих 
друзей. В случае победы «Зени- 
та» заряжаюсь такой положитель- 
ной энергией, что забываю о го, 
дах. Вот что такое спорт! Да 
нас в театре сильная кома 
только! вот я на поле не вы 
Вроде бы тренер теперь 


нера по лыжам, в спектакле 
«От вечера до полудня» — тре- 
нера по легкой атлетике. Было 
интересно? 

— Спорт — дело серьезное. И 
говорить о нем со. страниц газет 
и журналов, со сцены или с экра- 
на надо тоже серьезно и профес- 
сионально. Пока это нам удается 
далеко не всегда. 

— Тогда откройте секрет: ра- 
бота у вас, прямо скажем, не 
из легких. Театр, кино, теле- 
видение, масса общественных 

нагрузок. Как справляетесь, 
что все-таки помогает сохра- 
нять форму, быть в тонусе? 

— Ну, естественно, сказывается 
спортивная закалка. Постоянно 
слежу за весом, хотя генетически 
я не предрасположен к полноте. 

— Это так хорошо, но все- 
таки вам приходится следить 
за рационом, от чего-то отка- 
зываться? 

— От чего люди полнеют? В пер- 
вую очередь от сладкого, всяких 
там тортиков, пирожных, сдобных 
булочек. А у нас в «Норде» такая 
вкусная выпечка! Но я, по большо- 

’— _ МУсчету, равнодушен ко всем этим 
_ сладостям. 

— Что же любите? 

Мясо люблю, хотя понимаю, что 
но переходить на вегетариан- 
щу — полезно для сердца, 


й печени. Все это так. Но, на мой 
взгляд, вс 


Н куда пуме 


под ложечкой — сок, слое ке 
Открою секрет: в нашем до 
ществует прекрасная тради! 
воскресные обеды, когда прихо 
семья дочери Маши, Моя супруга 
великолепно готовит. 8 
— И что же входит в мен 
таких обедов? 
— Салатики, борщи, запеченная 
рыба, мясо тушеное. На десерт у 
нас обязательно фрукты, а зимой 
открываем заготовленные летом › 
компоты. Объеденье, да и только! 
После такого обеда уж и о зав 
раке не помышляешь. 1 
— Хотите сказать, что прихо- 
дится разгрузочные дни устра- \ 
ивать? 9 
— Да нет. Хотя умом понимаю, 
что это чрезвычайно полезно 
точки зрения очищения органи 
ма от шлаков. А их в нае = ц 
счесть. Когда я бываю в’ отпуске 
могу день-другой поголодать, поз» 
пить водички. Потом себя таки 
молодым чувствуешь. 
— Ну вот видите, Кири 
Юрьевич, жизнь вроде бы Ий 
такая тоскливая? 6 
— Согласен. Жаль только, ащ 
молодость уже не вернуть. ш 
сейчас надо жить ярко, интере, 
но, находить радость в © 
с природой. Просто я 
нет, я уверен: все болезни 
ко от нервов. Так чт н 
речь и себя, и своих близ 
лишних, суетных трево. 


У 


не глотать. о К 


_ РЕЦЕПТЫ ОТ КИРИАЛА ЛАВРОВА 


; КАРТОФЕЛЬНАЯ ЗАПЕКАНКА ) 
В протертый горячий сваренный картофель добавляем горя- 
чее молоко, растопленное масло, соль, сырые яйца. Все это. 
надо хорошенько размешать. Половину массы перекладываем › 
на смазанную маслом сковородку и сверху кладем слой поджа- 
ренного лука. Накрываем все это другой частью массы, разрав- 
ниваем, смазываем сметаной или маслом и ставим в духовку. 
на 25-30 минут. К запеканке у нас обычно подается грибной 
соус. 
На 1 кг картофеля — 2 яйца, З головки лука, 1. стакан молока и 
З столовые ложки масла. 


ЗАПЕЧЕННЫЙ КАРП 

Рыбу очистить, как следует промыть. Затем разрезать вдоль 
хребтовой кости, нарезать поперек на куски и подержать не- 
сколько минут в подсоленном молоке. 

Потом надо обвалять куски в муке (можно и в сухарях) и уло- 
жить на сковородку кожей верх. Сковородку необходимо пред- 
варительно промаслить. Сверху сбрызнуть рыбу маслом и по- 
ставить в духовку. Куски с костью запекаются примерно 12-15 
минут. 

На 500 граммов рыбы требуется 1/4 стакана молока, по 2’ сто- 
ловые ложки муки и масла. Или же столько же сухарей. Рыбу 
можно подавать с зеленым салатом, отварным картофелем. 


Вкусно! 


МОИ РАДОСТИ — БЕГ. 
И ОБЛИВАНИЕ ВОАОЙ 


улыбнулся. Пора подключить к моему. плаксивому начал 
ма самоиронию. Это хорошее лекарство для души. Не 
упиваться своими страданиями. Ведь самое тяжелое осталосі 


позади. 


А начались все беды с того, что 
в детском саду меня толкнули, и 
я ушиб ступню. Постепенно раз- 
вился туберкулез кости. Врачи не 
могли вылечить ногу. Нужно было 
усиленное питание, но его не 
было — шла война. Мой организм 
истощился, мучили боли. В 1945 
году меня оперировали, ногу 
спасли, но я остался хромым. В 
мою душу вселился страх. Я пе- 
‚рестал радоваться жизни. 

В 1962 году поступил на исто- 
рико-филологический факультет 
Куйбышевского педагогическо- 
го института. Однако доучиться 
не смог из-за плохого состояния 
здоровья. Казалось, судьба моя 
предрешена. Но я спасся. Пре- 
одолел болезнь благодаря бегу 

сцой. Когда бежал, ощущал 


их историй, и слезы текли из 
глаз. Я 
Потом с семьей мы уехали В 
Хабаровский край. Летом рабо= 
тал на погрузке леса, зимой = на, 
заготовке дров. И хотя в ста ме 
рах от дома останавливалавь 
«вахтовка», а летом — баржа, я 
добирался до работы бегом, © 
рюкзаком за плечами. Зимо 
нем лежали валенки, фуфайка 
еда. 
Однажды мне нужно было 
ехать в город Николаевск — 
48 км. Но я решил преодолеть эд 
расстояние бегом — не оказалос 
билетов. Ночь почти не спал, гоз 


диться в путь. Встал в 5 утр 
дел спортивный костюм, 60 
привязал к поясу дете 
положил на них рюкзак. 
нижней рубашкой =. 


бин 
пс 


З 


санки, оттолкнулся — они ни с ме- 
ста. Алюминиевые полозья не 


скользят по сухому, не согретому 
солнцем снегу. Но стоило солнцу 
чуть пригреть снежный покров — 
они понеслись с большой скоро- 
стью. Но так как на трассе было 
много машин, пришлось почти весь 
путь тащить сани за собой. Когда 
добежал до отметки 36 км, возли- 
ковал. Неужто я, не служивший в 
армии, не пригодный к физичес- 
кому труду, хромой, одолею 48 км? 
Да, я одолел это расстояние и, к 
моему удивлению, не устал. 
Потом наша семья переехала в 
Тольятти. Я устроился работать 
грузчиком, бегать бросил. Труд 
тяжелый, не все выдерживали. 
Ступня болела, ее словно расплю- 
щили, и я передвигался на пятках. 
Впечатление было такое, будто 
иду на ходулях. Утром с усилием 
вставал на опухшие ноги. Но при- 
ходил на рабочее место, и каждая 
клеточка тела разогревалась от 
движений, боли пропадали. Так как 
я ходил на пятках, ступни не амор- 
тизировали, и груз давил непос- 
редственно на позвоночник. Не- 


шуточное дело — таскать фляги В 


40 кг, мешки с мукой и сахаром в 
50 кг. Через З года позвонки «раз 
зошлись». «Карьера» грузчика на 
этом закончилась. у 
В 55 лет поступил в Самарский 


едагогический университет. В 60 
л лучил диплом «Специалист 
рии и социально-полити- 
‘дисциплинам». | ? 


на другую ногу, искалеченну 
раюсь не опираться, а тольк 
ставляю. 


Кроме бега, у меня есть еще 
одна радость — обливание холод: і 
ной водой утром и вечером. Про- 
студы отступили. Прошлой зимой 
(было минус 12 градусов) бегал 
трусцой по пояс обнаженным. 
Люблю турник, подтягиваюсь 17 
раз, Имею спортивные грамоты за 
участие в кроссах, лыжных сорев- 
нованиях. 

Простужаюсь редко. Лечусь так: 
продолжаю обливаться, только уже 
не стою сырой на ветру. Таблет- 
ки не пью. Мои простуды прохо- 
дят легко. Не прекращаю бегать и 
во время болезни. Ледяной водой 
трижды полощу горло. А перед тем, 
как войти в дом, ополаскиваю ноги 
тоже в ледяной воде. Обливаться 
не брошу, даже если у меня повы- 
сится температура. Но ее не бы- 
вает. Холодная вода лечит. Во 
время болезни обливаюсь не два 
раза, а чаще. 

Когда выхожу босиком на снег 
в любой мороз, убеждаю себя: 
«Мне тепло, хорошо, вода теплая». 
И мысли материализуются. А ког- 
да я медленно выливаю воду из 
ведра на голову, становлюсь силь- 
ным, бодрым, ощущаю во всем 
теле легкость, свежесть. Иногда 
утром бег начинаю со стоном от 
боли в левой изуродованной ступ- 


не. Но проходит 5 минут, и боль — 
исчезает. . г 


Жизнь требует много си; 
ровья. И надо воспитыват 


це. Не имею ни машины, ни 


даже велосипеда. Мне их заменя- · 


| ют ноги. Работаю социальным 
работником (пенсии мало) в со- 
седней деревне. Вьюга не вьюга, 
дождь или мороз, а надо идти по 
пять километров туда и обратно» 
Недавно пробежал за зарплатой 
14 км по маршруту: с. Осиновка 
— Березовый Солонец — Сосно- 
вый Солонец. 

Бег трусцой и обливание холод- 
ной водой сближают нас с при- 
родой, от которой мы отдалились: 


канчиваю письмо такими 
МИ. У 

Храните милую природу! 
Она на всех людей одна. 
Люблю ее в любую я погоду, › 
Гремитли гром, метет пур 


евичу, 445165, с. Осинов 
Ставропольского р-на, С, 
марской обл., ул. Лазарева, 
ліру 

445017, г. Тольятти, Сама 
ской обл.; ул. Ленина, 106 


т^ ый день меня посадили, голова 


ТОРОПИТЕСЬ 
НАСЛАДИТЬСЯ 


СЕГОДНЯШНИМ ДНЕМ _ 


Недавно мне исполнилось 40. Восемь лет назад в результа- 
Те ДТП я получил черепно-мозговую травму — ушиб головно- 
го мозга тяжелой степени. Окончательный диагноз: посттрав- 
матическая энцефалопатия с левосторонним гемипарезом. У 
меня практически не было шанса стать здоровым. Но я все- 
таки справился с болезнью. Расскажу, как это было. 


После операции девять дней 
находился без сознания. Когда оч- 
нулся, долго не мог понять, где я, 
что со мной. Мне что-то; говорят, 
ая не слышу. Оказалось, я почти 
оглох. Левую руку шевелю, а она 
не двигается. Попытался встать — 
не могу. То, что я испытал в этот 
момент, описать невозможно. Дол- 
го рассказывать, как я лежал в 
больнице. В общем, через два 
месяца меня выписали и сказали: 
жить будете, а дальше ничего хо- 
рошего не ждите. Если б в тот 
момент у меня нашлись силы, я бы 
покончил с собой. Но я сказал 
себе: это я всегда успею. Надо 
жить. Как бы тяжело ни было — 
это моя жизнь, и другой не будет. 

Привезли меня домой. Лежал 
три дня неподвижно. На четвер- 
закружилась, я смог просидеть 
1 нут пять. Неделю трени- 


наперво, я неоднократно голодал 

— по 6-7 дней сухого голодания: 
В 1995 году, в вестнике «ЗОЖ» № _ 
3 прочитал статью народного це- 

‚ лителя Л.А. Щенникова «Без 
тья и без еды, или Целебны 


спортивной дистанцией — 50 ша- 
гов туда и обратно. Через месяц 
я уже проходил 5000 маленьких 
шагов в день. Решил идти на ули- 
цу. Вышел к подъезду — какое 
счастье — небо, воздух. Я с тру- 
дом обошел вокруг дома, голова 
кружилась, но настроение было 
отличное. Ведь живу, двигаюсь, 
правда, с палочкой. 

Как все-таки для радости чело- 
веку мало нужно. Ежедневно на- 
чал выходить на улицу, трениро- 
вался, с каждым днем увеличивая 
дистанцию. Сейчас я могу прой- 
ти 20 км. После травмы у меня 
были сильные судороги и присту- 
пы эпилепсии. Избавился от это- 
го почти полностью. 

Как мне это удалось? Перво- 


ворилос 


6р 


ктическим средством от различ- 
ных заболеваний. И по сей день 
этот метод в борьбе с болезня- 
ми стоит у меня на первом месте. 

А теперь о сути метода. Очень 
важно перед началом голодания 
соблюдать овощную диету. В те- 
чение 2 дней перед постом я пи- 
тался сырыми овощами — морко- 
вью, капустой, помидорами. Для 
более эффективного физиологи- 
ческого очищения организма ел 
вареную свеклу. Одновременно 
готовил себя и психологически. 
Занимался аутотренингом, внушал 
себе: «Я верю в исцеление. Я вы- 
держу без пищи и воды весь курс 
лечения». После этого приступил 
к главному этапу голодания — воз- 
держивался от еды и воды 6 дней. 

В течение этого времени ста- 
рался соблюдать рекомендации 
Л. А. Щенникова по режиму дня: 
бодрствование и двигательную 
активность перенес на ночные 
часы, регулярно обливался холод- 
ной водой. Режим дня был такой: 
6.00 — 10.00 — сон или отдых; 10.00 
— 13.00 — душ, прогулка; 15.00 — 
18.00 — аутотренинг; 18.00 — 22.00 
°— СОН; 22.00 = 6.00 — бодрствова- 
ние на воздухе. 


точками, лежа на животе. 
дующий прием (через. Г 
употреблял ту же дозу, и так. 
раза в день. После приема п 11 
не лежал, старался двигатьс; 
последующие 3 дня продо 


гв день и пил соки. Затем раз 
образил меню жидкими каша 
на воде. 

Потом я прочитал, что при не 
рвных болезнях очень показа 
апитерапия, то есть лечение пче 
лопродуктами. Денег на лечен 
найти не смог и решил завести 
саду своих пчел, благо у меня дяд 
этим занимается. Он мне и помо 
низкий ему поклон за это. И в 
когда меня в первый раз изжаль 
ли пчелы, со мной был такой прим 
ступ, думал, что это последний день" 
в моей жизни. Голова закружилась, 
ощущение было такое, будто п 
даю в пропасть. Я лег на землю 
но «падение» не прекращалось. 
вот с этого счастливого, можн 
сказать, момента мои судороги 
приступы пошли на убыль: 

Сейчас, когда я перестал бо 
ся пчел и научился правильно, 
сти себя во время осмотров. Ул Е 


совсем мало. Я полюбил их - 
нежные, пушистые, золотые? 

ки. Иной раз сяду возле ул 
завороженно смотрю, како! чи | 
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КО потягиваюсь. Делаю гимнасти- 
ку прямо в постели. 

Руки за голову, тяну пяточку пра- 

вой Ноги от себя, а носок ноги к 
себе. Все внимание в это время 
на копчик, и так тянусь как можно 
сильнее. При этом произношу 
слова, можно про себя, а лучше 
вслух: «Мир, добро, покой внутри 
меня». То же самое проделываю 
левой ногой и говорю те же сло- 
ва. Затем тяну пяточки обеих ног 
от себя, носочки к себе и снова 
произношу: «Мир, добро, покой 
вокруг меня». После этого ступни 
ног подтягиваю к ягодицам и от- 
талкиваюсь от кровати, прогибаясь, 
затем исходное положение и 
опять отталкиваюсь, прогибаясь, и 
так 10 раз. После этого. руки вы- 
тягиваю вдоль туловища ладоня- 
ми вниз, упираясь на них, делаю 
упражнение велосипед. При этом 
с каждым витком, когда левая 
нога идет вперед — пяточки от 
себя, носок к себе, говорю пример- 
но так: «С каждым днем правая 
нога во всех отношениях становит- 
ся лучше; левая — мне становит- 
ся все лучше и лучше, все мои 
болезни уходят...». 

После этого я растираю лоб. 
Правую руку кладу на лоб, левую 
на правую и начинаю тереть лоб 
от уха куху. Так 10 движений. То 

° же делаю с затылком. Затем тяну 
Уши вверх-вниз 10 раз, потом по 
круп 
_отом ра. 


Ыл 


Зат! 


окну и произношу: «Здр 

Утро чудесное. Привет тебе, рад; 

стный Дены» И настроение хоро 

шее целый день. Затем встаю по, 
холодный душ (не больше мину- 
ты). После душа хорошенько рас» 
тираюсь полотенцем. Кто-то со- 
ветует растираться, кто-то счита- 
ет, что тело должно само. обсох- 
нуть. Мне больше нравится рас- 
тираться. После душа делаю за- 
рядку. 

Коротко опишу свой комплекс 
упражнений. 

ө Встать прямо, взгляд перед со- 
бой, руки вытянуты вперед. При= 
седаю. Стараюсь копчиком дос- 
тать пола. И так 10 раз. 

е Ноги на ширине плеч, руки 
вытянуты перед собой. Махи но- 
гами: кончиком пальцев левой 
ноги достаю пальцы правой руки, 
а потом! правой ногой = пальцы 
левой руки. И так каждой ногой 
по 10 раз. 

ә Рывки руками. Правая рука 
вытянута вверх, левая вниз, делаю 
рывки назад 10 раз. Меняю руки. 
Выполняю по 10. раз. 

е Ноги на ширине плеч, руки за 
спиной ладошками друг к другу, 
делаю хлопок. Потом поднимаю их 
над головой — хлопок, снова опус- 
каю за спину с хлопком = и так 20 
раз. 

ө Разрыв кольца. Руки перед 
грудью, пальцы сцеплены, как бы 
разрывают кольцо. Делаю два 


право, рывок, 
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нем локоть левой руки вверх, как 

р (Стараемся достать потолка, 

правая рука — вниз, меняем руки 

° местами, делаем то же самое, итак 
10 раз. 

е Ноги на ширине плеч, ладони 
на плечах. Делаем скрутки: левый 
локоть идет назад, правый вперед, 
голова остается неподвижна, 
взгляд перед собой. Меняем по- 
ложение, левый локоть вперед, 
правый назад, и так 10 раз. 

е И.п. то же, что ив предыду- 
щем упражнении. Делаем пово- 
рот влево, стараемся увидеть сте- 
НУ за спиной, то же самое вправо, 
и так 10 раз. 

е Наклоны головы вперед-назад 
до упора, но без рывков, и так 10 
раз в каждом направлении. 

® Наклоны головы влево к пле- 
чу, затем вправо, стараемся ухом 
достать плеча. Тянемся ухом к 
плечу (рывков не делаем) и так 
10 раз. 

е Повороты головы влево-впра- 
во до упора как можно дальше — 
по 10 раз. 

® Круги головой влево по часо- 
вой стрелке — 10 раз, против — 10 

раз. , 

о Наклоны вперед. Стараемся 

остать кончиками пальцев рук 

ы ног, и так 10-15 раз. За- 
и выпрямляемся, руки кладем 

ї ы, прогибаемся назад. 

вдоль туловища, накло- 


ем как можно шире, рук 
ны, Наклоняемся вперед, 
рука пошла к левой ноге, 
назад. Кончиками пальцев 
руки тянемся к пальцам г 
ноги, правая рука идет назад, 
30 раз. | 

© Ложимся на пол, упираем 
выпрямленные руки и пальць 
спина прямая, ноги на ширӣн 
плеч или немного шире. Пр 
баемся в пояснице, таз ид 
полу, голова к пяткам. Повора 
ваем голову влево и стараем 
увидеть правую пятку. Затем 
ходное положение и делаем 
ворот в другую сторону, то есть 
голову вправо, стараемся уви, 
левую пятку. р 

о Вот мы и добрались до по 
леднего упражнения. Ложимся 
пол, на спину, руки вдоль тулови: 
ща. Расслабляем все мышц 
Делаем вдох-выдох без пауз, ий 
30 раз. Затем полностью расс 
ляемся, глаза закрыты, стараеме 
увидеть себя лежащим на полу 
полностью, расслабленным 
жим, пока приятно, 3-5 минуте 

И еще хочу сказать, что я 
раюсь делать все с охотой, а 
да такой охоты нет, лучше г 
ду. На основании своего’ оп 
советую всем: торопитесь н 
диться, сегодняшним днем! н 
кладывайте на завтра. Завтра 
тоже может быть хорошим, но 


МОИ УНИВЕРСАЛЬНЫЙ 
КОМПЛЕКС 


В августе 1998 года мне была сделана операция по поводу 
меланомы. Меланома считается одним из самых жестоких и 
быстротечных видов рака. После выписки из стационара ле- 
чился самыми разными методами. Больше года пил смесь 
водки с подсолнечным маслом. В результате «долечился» до 
того, что в январе 2001 года был признан врачами абсолютно 


‘безнадежным с назначением первой группы инвалидности: 


Старуха с косой была уже где-то совсем близко. Но, видимо, 
рановато еще мне было с ней встречаться. К этому времени я 
перечитал столько литературы по раку и различным методам 
оздоровления, приобрел такой богатый личный опыт лече- 
ния, что смог разработать для себя универсальный противо- 
раковый комплекс со всеми необходимыми теоретическими 
обоснованиями. Именно этот комплекс и помог мне оконча- 
тельно победить болезнь и выздороветь. 


Конечно, описать в одном пись- 
ме весь комплекс невозможно, но 
я постараюсь изложить самые 
важные моменты и описать то, что 
помогло лично мне. 

Начав разрабатывать для себя 
противораковый комплекс, я обра- 
тил внимание на известные слу- 
чаи самопроизвольного исцеле- 
ния от рака абсолютно безнадеж- 


’ ных больных, причем иногда даже 


без проведения какого-либо ле- 


чения. На сегодняшний день можт! 


НО Считать практически доказан- 


‘ным, что человек болеет только 
тог) ХОЧЕТ 


этого я и начал свое лечение. Пер- 
вым делом больному необходимо 
избавиться от всех застарелых не- 
гативных эмоций, и прежде всего 
от ОБИДЫ и ЧУВСТВА ВИНЫ. Для 
этого необходимо проделать об- 
ряд ПРОЩЕНИЯ. 

Выберите место, где вам не бу- 
дут мешать. Сидя или лежа, при- 
кройте глаза, расслабьте мышцы 
тела и начинайте с максимально 
возможной достоверностью пред- 
ставлять себе по очереди всех 
людей, кого вы обидели когда-то, 
и всех тех, кто когда-то обидел 
вас. Начинать следует с самых 
эмоционально значимых для вас 
людей: с матери, отца, 


_ Прости и отпусти меня с миром». 
° Следом продолжаете: «Мама, про- 
 щаю тебе от всего сердца все 
огорчения и обиды, которые ты 
причинила мне вольно или не- 
вольно. Прощаю и отпускаю тебя 
с миром». Такую процедуру надо 
проделать с каждым человеком. 
Возможно, для этого вам потребу- 
ется несколько сеансов. Больно- 
му необходимо постоянно следить 
за своим эмоциональным состо- 
янием, стараясь избегать стрессов 
и длительных отрицательных эмо- 
ций. Из вашего лексикона долж- 
ны исчезнуть выражения типа: «Я 
должен», «Я обязан»... Состояния: 
«Я должен», «Я обязан» и им по- 


добные вызывают стресс. А 
стресс, особенно длительный, 
лабляет организм. Слабый 


0с- 
же 
организм с раком не справится. 
Если кому-то должны — распла- 
титесь. Если не можете — забудь- 
те об этом на время, до полного 
выздоровления. 

Для работы с подсознанием 
есть множество методов. Один из 
лучших — ВИЗУАЛИЗАЦИЯ. Суть 
ее в том, чтобы, во-первых, суметь 
ярко представить себе свою бо- 
лезнь в виде какого-то образа. И, 
во-вторых, отчетливо «увидеть», как 
* тот. ‘образ ‘болезни постепенно 

м И затем исчезает со- 


борьбу по уничтожению все: ИА 
ющихся в моем организме 


есть специальных утверждени 
Достоинство этого метода в т 
что от человека не требуется н 
каких особых способностей. То. 
ко настойчивость и терпение, 
время своего лечения я перепро- 
бовал массу различных афф 
маций, позитивных утверждений, 
помогающих изменить образ м 
лей. Вот лишь некоторые из 
— С каждой минутой меланом 
отступает и все меньше беседой 
ит меня. 
— Мое здоровье! с каждой 
нутой укрепляется. 
— С каждым вздохом я станов 
люсь здоровее и здоровее. 
— Мой организм активно бор 
ся и побеждает все болезни. 
— Моя иммунная система пр 
красно распознает и уничтожа 


все раковые клетки. Я выздорав 
ливаю. 


основу 2 аффирмации: 

— Я абсолютно здоров! 

= С каждым днем мне стано! 
ся лучше’ и лучше во все 
шениях! 


| здоровых и счастливых лет жиз. 
ни. 


= Ябодри энергичен, полон сил 
и энергии. 


— У меня всегда отличное на- 


строение и прекрасное самочув- 
ствие. 


Вы можете придумать для себя 
и другие аффирмации. Важно 
только, чтобы их произношением 
было занято все ваше свободное 
время. Работать с подсознанием 
следует на протяжении всего ле- 
чения. Так можно вылечить любую 
болезнь. Метод действует верно, 
но достаточно медленно. Чтобы 
не «загнуться», пока работа с под- 
сознанием даст необходимые 
результаты, следует использовать 
различные способы стимуляции 
защитных сил организма. Именно 
для этого я включил в свой про- 
тивораковый комплекс общеоз- 
доровительные мероприятия, ле- 
чение голодом и лечение ядами, 
Начав работать с подсознани- 
ем, я одновременно приступил к 
общеоздоровительным меропри- 
ятиям. Десять дней подряд, утром 
и вечером, делал глубокие клиз- 
мы для очистки толстого кишеч- 
ника. Затем провел чистку пече- 
ни рафинированным  подсолнеч- 
ным маслом с лимонным соком. 
На протяжении всего лечения Ут 
ром и вечером принимал контра- 
стный душ, ежедневно выполнял 

° Упражнения для позвоночника, ис: 
клю из своего рациона все 
‘жареные ченые продукты: 


= Я проживу еще много-много 


Ежедневно соверша 
общей продолжительн 
менее двух часов. р но 
После чистки печени начал ле- 
чение ядами. Принимал настойку 
болиголова по «царской» методӣ 
ке. В первый день утром за час 
до еды принимал одну каплю на= 
стойки в стакане воды. На второй 
день — две капли. И так — до 40. 
Затем уменьшение дозы на 1 кап- 
лю в день, с 40 до 1. Состояние 
заметно улучшилось, боли умень- 
шились, вес ‘увеличился, поднял- 
ся гемоглобин. После трехднев- 
ного перерыва провел еще один 
курс лечения болиголовом. На 
этот раз принимал настойку утром 
и вечером, перед сном. То есть в 
первый день принимал в общей 
сложности 2 капли, во второй = 4, 
и так — до 80. Затем снова вниз, 
до 2 капель в день. : 
После двух курсов самочувствие 
было хорошее, но опухоли не ис- 
чезли, хотя и заметно уменьши- 
лись, перестали! болеть. Таким об- 
разом, я на личном опыте убедил- 
ся в том, о чем говорят авторитет- 


‚ ные целители: вылечить запущен- 


ные случаи рака с помощью од- 
них только ядов практически не- 
возможно. Однако в большинстве 
случаев удается заметно улучшить . 
самочувствие больного и даже у, 
вернуть ему на какое-то время ра- | 
ботоспособность. В таком отно- 
сительно благополучном состоя- 
нии больной может иногда жить 
несколько лет и даже десятиле- 
тий. При этом пить яды, периоди- > 
чески меняя их, необх Ч 


икарбазид, сулему и другие. 
'Наступившее после лечения бо- 
лиголовом улучшение меня обра- 
довало, окрылило и одновремен- 
но расслабило. Не хотелось боль- 
ше предпринимать никаких ради- 
кальных мер. Пришлось букваль- 
но заставлять себя лечиться даль- 
ше, до полного выздоровления. 
Только пересилив свое нежелание, 
я смог приступить к следующей 
части своего противоракового 
комплекса. Сделав недельный 
перерыв и продолжая работать с 
подсознанием, я начал голодание 
на воде до полного очищения 
организма. Думаю, что с успехом 
мог бы применить на этом этапе 
и другие похожие процедуры, на- 
пример, сухое каскадное голода- 
ние или строгие диеты по мето- 
дам Р. Бройса и К. Моэрмана. Я 
выбрал голодание на воде. Про- 
голодал 51 сутки. Во время голо- 


дние 2 недели были трудным 
Похудел на 21 кг, стал похох 
дистрофика, однако через 2 | 


ствие отличное, работоспосо 
ность высокая, показатели кр В 
— хорошие. УЗИ, обследован 
врачей говорят одно — рака 
ше нет. Я здоров! Чего, и ва 
лаю. Надеюсь, что спасший 
противораковый комплекс мо 
помочь выздороветь больным 
любыми видами рака и в любой 
стадии. а. 
Адрес: Надеждину Влад 
ру Григорьевичу, 397140; 
ронежская область, город 
рисоглебск, Северный мик 
район, дом 11, кв. 32. 
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громадную рабо 
в объятиях Мор- 


фея обычному смертному? Как научиться крепко, полноценно. 


Сон — состояние неизбежное. 
: Те, кто говорит, что совсем пере- 


А стали спать, мягко выражаясь, не- 
т точны. Чаще всего речь идет о не- 
с достаточной продолжительности 
й сна, о его нарушениях. 


Грубые нарушения сна ведут к 
заболеваниям. Если человека (и 


л- 
5 животное тоже) лишить сна, он 
Ся может умереть. В древние време- 
о нав Англии даже существовала 
0 


«изысканная» казнь — лишение 
сна. Так что со сном шутки плохи: 
В глубине нашего мозга есть 
два центра — сна и бодрствова- 
ния: поражение их неизменно ве- 
дет к соответствующим расстрой- 
ствам. Но также известно следу 
ющее: при сохранности этих цен? 
тров тоже может наблюдаться ряд 
расстройств сна. На это суще- 
ствует ряд причин. е 
— Классической формулой сна 


считается такая: шестнадцать ча 
восемь ча- 


“есть ваша нормах 


что иногда на вас «накатывает» 
внезапная сонливость в самое 
неподходящее время дня. 

Итак, сон имеет свой закономер- 
ности, свои периоды. Сразу пос- 
ле засыпания наступает период 
«медленного сна». Он длится око- 
ло полутора часов, сон в этот мо- 
мент очень глубокий. Далее сле- 
дует второй период, он длится 
примерно, 15 минут. Это «быстрый 
сон», сопровождаемый яркими 
сновидениями.. Затем эти перио- 
ды! снова, повторяются. И так бы 
вает несколько раз за ночь. 

У всех людей — разная продол- 
жительность сна. В среднем, как 
уже говорилось, это 8 часов. Но 
есть‘и такие люди, которым даже 
10 часові сна недостаточно. Как же 
узнать свою норму сна? 

Недосыпание сказывается очень 
быстро — появляется сонливость 
в дневные часы, снижаются рабо- 
тоспособность и внимание. Если 
у вас нет перечисленных непри- 
ятных симптомов, а вы спите мень- — 
ше 8 часов в сутки, значит, это и. 


’ сна может 


° жиданном месте, в неудобной позе 
или все время вял, сонлив. В од- 
них случаях это говорит о том, что 
нарушены естественные ритмы 
сна, в других — нарушены фазы сна 
и бодрствования. Подобные явле- 
ния могут наблюдаться и при за- 
болеваниях, вызывающих наруше- 
ние отдельных отделов мозга. 

Например, в 20-х годах прошло- 
го столетия по всем странам и 
континентам прокатилась волна 
заболеваний летаргическим энце- 
фалитом Эконома. Австралийский 
невропатолог детально изучил эту 
болезнь, поэтому она и получила 
название по его фамилии. 

В последующие годы редчай- 
шее заболевание почти нигде не 
встречалось. Но в то время, о ко- 
тором мы только что сказали, от 
него пострадали сотни людей. 
Было замечено: чаще всего у 
больных поражался центр сна, по- 
этому энцефалит и получил до- 
полнительное название — летар- 
гический. А что такое летаргия, 
знает почти каждый. Это длитель- 
ный, беспробудный сон, который и 


был зачастую единственным при- 
знаком болезни. 


Иногда центр сна поражается 


и вот ночь озвучена гран, 
ми звуками. Да, да, тем са 


лись и пытались и 
него средства. Предлагали т 
«рецепты»: 

время сна — на боку или с при 
поднятой подушкой; прӣспос 
ления, удерживающие во сне 
нюю челюсть, — считали, что рот 
должен быть во сне закрытым 
Изобретали специальные капл 
их надо было вводить в нос й 
ред сном. А в конце прошлој 
века ученые Стенфордского 
верситета в Калифорнии нач 
делать операцию, расправляю 
небную занавеску! Этой «экзек 
ции» подверглись более 500 
ловек! 

Но все-таки одно верное ср 
ство от храпа существует: ечи18 


кой. 
Однако наиболее частым 
чинами расстройства! сна я 


те, различных РЕ 
занных с чьим-либ 


«Ничего, завтра встану попозже 


потом отосплюсь». 


А ведь отсыпаться почти никог- 
да не удается! «Позже лег — поз- 
же проснешься» — эта формула 
работает только в молодые годы, 
да и то не всегда. С возрастом же 
бывает скорее наоборот: если 
человек поздно лег и долго не мог 
} | уснуть, потому что его что-то 
" | взволновало, то большей частью 
М он просыпается непривычно рано 


а и с теми же мыслями, которые 
Ў беспокоили его перед сном. Это 
4 тоже следствие нервного возбуж- 
л дения! 
25 Что же вредит нашему сну? Ко- 
го нечно, систематические наруше- 
М2 ния ритма жизни: частые «загулы», 
ли игра до утра в карты, ночное чте- 
ую ние и так далее. 
га Как же бороться с нарушения- 
це- ми сна и бессонницей? 
Выспавшийся, хорошо отдохнув- 
ед? \ Ший человек всегда выглядит луч- 


ще. В старой книге «Искусство со- 
хранять красоту. Подарок россии- 
ским дамам и девицам:..», издан- 
ной в 1802 году, говорилось: «Что- 
бы даме хорошо выглядеть на 
балу и быть красивою, надобно 
перед тем хорошо выспаться». 
Секрет этот известен всем, но он 
должен стать для каждого, пекуще- 
ся о собственном здоровье, пра- 
ом. Итак, старайтесь хорошень- 
ыпаться, а’ для того, чтобы 
ть без проблем, ложитесь 
лючайте свет строго в 


лучше представить себе какую - 
либо «Картинку», пейзаж, незамыс- 
ловатый сюжет. 

Иногда в качестве легкого снот- 
ворного. пытаются использовать 
вино. Этого делать нельзя! У че- 
ловека, принявшего даже неболь- 
шую дозу спиртного, резко меня- 
ется характер нервных процессов, 
меняется формула сна, соотноше- 
ние его фаз. Выпивший обычно 
засыпает легко, однако просыпа- 
ется, недобрав своей нормы! сна. 
Дело в том, что там, где много пьют, 
много и едят. Переедание же ве- 
дет к всевозможным нарушениям 
сна. Но и на голодный желудок 
ложиться не следует. Во всем 
нужна мера. 

А теперь несколько рекоменда- 
ций, которые могут помочь крепко 
и полноценно спать. 

Некоторые люди предпочитают 
выпивать перед сном стакан теп- 
лого молока. Другие — полстака- 
на холодной воды с чайной лож- 
кой меда. Помогает и то, и дру- 
гое. Все зависит от человека, его 
привычек, особенностей питания. 

Неплохо принимать перед сном 
теплую ванну. Этот совет тоже из 
разряда старинных и весьма ра- 
зумных. Но ванна должна быть ' 
именнотеплой, а не горячей, ипри- 
том непродолжительной — не бо- 
лее 10 — 12 минут. Более длитель- 
ное пребывание в ванне мо: ет. " 

оз о- © 


‘Следующий совет связан с ус- 
ловиями, в каких человек спит. 
Нужно стараться постоянно спать 
в одной и той же комнате. Комна- 
ту хорошо проветривайте. Лучше, 
если форточка будет открыта — 
доказано, что даже небольшое 
снижение температуры тела спо- 
собствует засыпанию, а ее повы- 
шение — пробуждению. 
Определенное значение для 
нормального сна имеет и влаж- 
ность воздуха — слишком сухой 
воздух затрудняет дыхание. В не- 
которых домах, особенно сделан- 
ных из железобетонных блоков, 
воздух почти лишен необходимой 
влаги. Здесь требуется увлажне- 
ние воздуха. Для этой цели хоро- 
шо использовать специальные ув- 
лажнители (они продаются в ма- 
газинах электротоваров), а можно 
просто повесить в комнате влаж- 
ное полотенце или простыню. 
Не так уж редко спать мешает 
‚ кашель, особенно от него страда- 
ют курильщики. В этом случае 
прием простейшей микстуры или 
таблетки от кашля может попра- 
р вить дело. Например, термопсис 


действует прекрасно и полностью 
безопасен. 


роникающий в окно свет от 
го фонаря и особенно луны 


тые веки. А в жаркую п 
рошо положить что-либо г 


оттенков — темно-серое, тем 
зеленое, синее или даже черн, 
Подушку лучше не поднимать в 
соко (не только при темном 6 
лье). 

Можно положить под подушку у: 
пригоршню; хмеля или выпить 
ред сном стакан не очень пор 
го настоя корня валерианы (9 
ная ложка на стакан, настаивает 
ся 20 минут); кому-то поможет во 
дочный компресс на живот і 
ночь. Е. 

Неплохо успокаивают небо; 
шие прогулки перед сном, а также 
легкая гимнастика. Правда, зд 
нужно оговориться: последнее 
средство помогает не всем. ИНО 
да гимнастика перед сном ВЫЗ 
вает бессонницу. 

Итак, способов налаживаш ци 


рые из них, а уж потом обраї 
ся к лекарствам. 

Естественен вопрос: | 
врачи так неохотно н 


ют их, то в небольшо 
и ненадолго? _ 
_ Есть ситуации 


т-на 


зовать снотворные средства, тем 
более что каждое из них облада- 
ет еще и седативным, то есть ус- 
покаивающим, действием. 

Но проходит немного времени, 
и наступает привыкание: некото- 
рые больные требуют уже более 
сильнодействующих средств. А у 
других появляется еще и зависи- 
мость от препаратов — без них уже 
трудно заснуть. Оговоримся сра- 
зу: такая зависимость часто бы- 
вает мнимой, и случается это, как 
правило, у людей с ослабленной 
волей. Но им от этого не легче, и 

приходится вместе с врачами! ис- 

кать пути нормализации сна. 
Слишком рьяным поклонникам 
аптеки стоит помнить: любое ле- 
карство обязательно имеет побоч- 
ное действие и может при дли- 
тельном применении вызывать 
осложнения со стороны ряда внут- 
ренних органов. Кроме того, неко- 
’ торые из снотворных препаратов 
при длительном приеме сами! усу- 
губляют нарушения сна. Дело в 
том, что ни один препарат не дей- 
ствует одновременно на все ста- 

т дии сна. Медикаментозный сон 
никогда не равноценен есте- 
ственному. Именно поэтому снот- 
ворное — лишь палочка-выручат 
лочка на какой-то небольшой! ©т- 
 резок времени. Только врач мо- 
у ешать вопросы выбора снот= 


не приносит облегчения. ОС 
это следствие чего-то пережит 
го, глубоко потрясшего человека, 


признак психологических, а порой. 
даже психических нарушений. 


Иногда в этом случае помогает 
использование снотворных, влия- 
ющих на короткую фазу активно- 
го сна, во время которой нас по- 
сещают сновидения. Но нередко 
сами снотворные или их отмена 
тоже вызывают и усугубляют эти 
ночные кошмары. Все не так про- 
сто, и без опытного врача делу не 
помочь. 

К сожалению, к врачу идут дале- 
ко не все страдающие нарушени- 
ем сна. И напрасно. Шри рано 
начатом и правильно проводимом 
лечении в большинстве случаев 
удается обойтись без специаль- 
ных снотворных препаратов или в 
крайнем случае — минимальными 
их дозами. 

В заключение приведем харак- 
терные особенности людей, кото- 
рые спят в разных позах. 

Те, кто спит «калачиком», испы- 
тывают потребность в покрови- 
тельстве человека с сильным ха- 
рактером и подсознательно не 
хотят расставаться с детством. 
Они стараются избегать ответ- 
ственности и равно подвержены і 
хорошему и дурному влиянию. 

Те, кто спит на животе, подогнув 
ногу, обычно уверены в'себе, у 


не бороться с ними. Это люди 


Светлого ума, они дружески на- . 


строены к окружающим и прини- 
мают мир и людей такими, какие 
они есть, что в немалой степени 
обусловлено желанием не услож- 
нять себе жизнь. С такими людь- 
ми легко общаться. Их можно на- 
звать еще баловнями судьбы. 
Те, кто спит на боку, слегка по- 
догнув колени, уравновешенны, 
покладисты, склонны к трезвым 
размышлениям и разумным ком- 
промиссам. Они могут приспо- 
собиться к различным жизнен- 
ным условиям, к бытовым неуря- 
дицам. Однако они не обладают 
достаточной смелостью, энерги- 
ей и настойчивостью в достиже- 
нии поставленной цели, не чес- 
толюбивы, не стремятся к лидер- 


ству, предпочитают оставаться в 
тени. 


Существует немало спосо 
побороть бессонницу! и без. 
щи таблеток. Вот некоторы 
НИХ. у 
Можно попробовать старинное 
народное средство, весьма 
ственное, но не всегда! приятн 
для окружающих: съешьте пе 
сном половину луковицы! сред 
горазмера. Знающие люди утве 


будет крепким и здоровым. Е 
подобное «лекарство» неў оўн] 


просите ее (его) для «равновев 
на ночь тоже поесть лука. 
Еще одно испытанное! средство» 
— попить на сон грядущий опуреч а 
ного рассола с медом (столов 
ложка меда на стакан рассола). 8 
Некоторым помогают горчични: 
ки, поставленные на икры ног. 
Ирина АНДРИАНОВ 


и я. хочу рассказать об одном простом и очень эффект? 
способе борьбы с бессонницей, который я придумал 
ей юности, хотя у самого меня никакой бессон 


Просто я в то время открывал для себя 


всего придумывал. 


Тот, кто мучается от бессонницы, 
не может избавиться от своих мыс- 
ЕН : 
сли возникают как бы сами 
а секунду исчезают и ле- 

Они назойливы — не об 
угом. При этом вни- 


мир гипноз 


надо его привязать к своем 


нию. В результате этого 
вая работа мысли сменя 
чти пассивным внимание 
вспыхивает одиночным 


вроде занята, и чтобы фактически 
у нее не было никакой работы. 
Этим самым вы даете мысли воз- 
можность побездельничать, ей не 
надо напрягаться и суетиться. Сна- 
чала мысль немного поартачится, 
но быстро смирится с ничегоне- 
деланием и уснет, а вслед за ней 
уснете и вы. 

Если вы будете концентрировать 
внимание на выдохе, то получится 
очень большая задержка. Дело в 
том, что вдох короче выдоха, и луч- 
ше, чтобы импульс внимания был 
коротким, а не растянутым. 

И еще одно поучительное об- 
стоятельство. Желание уснуть и 

10) ритм возможности это сделать 
'Ч- Е между собой не всегда совпада- 
ая ют. Образно выражаясь, стражни- 
). ки Морфея периодически то от- 

крывают, то закрывают дверь в его 
А опочивальню. Когда дверь открыт 
та, к Морфею попасть легко, а ког- 
да закрыта, ломиться бывает бес- 
полезно. 

Первый раз вечером дверь от- 
крывается, начиная с того момен- 
та, когда вы привыкли ложиться 
спать. Но если вы вдруг допусти: 
ли десинхроноз, сбой, легли в’ не- 
привычное для себя время, то впол- 
не может статься, что вы окажетесь 

_ У запертой двери. Тогда вам при- 
° дется или смиренно ждать маса 
полтора, или применить полезные 
одики для засыпания" Чтобы 
полжить метафору, МОЖНО Кат 
попробуете применить 


НЕ 3 


· да гораздо лучше учиться, чем их 


отмычку, чтобы дверь открыть са- 
мим. Если открыть не удастся, вас 
придется поздравить не с Морфе-_ 
ем, а с Бессонницей! ^ 

Вот поэтому хорошо засыпают те, 
кто всегда ложится спать в одно! и 
то же время. 

Об ориентации кровати во вре- 
мя сна пишется немало и очень 
противоречиво. Древняя рекомен- 
дация йогов — располагаться го- 
ловой на север. Потом уже стали 
писать, что лучше всего не на се- 
вер, а наівосток. Пишут также, что, в 
зависимости от времени года, го- 
лова должна попеременно смот- 
реть в разные направления, то’есть 
в течение года кровать должна кру- 
титься по комнате. 

Такой разнобой научных основа- 
ний не имеет. Максимально бла- 
гоприятное ориентирование чело- 
века в пространстве на самом деле 
определяется одним-единствен- 
ным неизменным физическим фак- 
тором, постоянным для любого вре- 
мени года, — направлением магнит- 
ных силовых линий Земли. 

Линии магнитной индукции вы- | 
ходят из северного полюса и вхо- 
дят в южный. Точно так же должен | 
располагаться во время сна и че- 
ловек — вдоль силовых линий и 
головой на север. У древних иног- 


улучшать. 

Александр Николаевич Лопту- 
новский, Кемеровская обл. 
г.Тайга.. т а к 


Мать и отец, породившие дитя свое, не всегда могут разо 
раться, кто же пришел в этот мир в образе их ребенка. 
часто приходится встречать в семьях совершенно не похо 
ни на кого из семьи, непонятных детей. В спешке суетн 


тенком, пугается обычных домашних разборок, не понима 
лицемерия и лживости взрослых, не находит ответов на бес- 
численные вопросы свои и в результате вырастает комк 
истерзанных нервов и с больною душою, совершенно не при 
способленным к жизни, пугается неудач своих, не находит 
себе силы завоевывать свое пространство на земле и не ! 

нимает свое предназначение. Бесконечные страхи, обиды, Н! 


уверенность в своих поступках могут стать серьезными. 
‘мехами в становлении характера. 5 


— Ты не боишься? — спраши- вал науку о лекарственных р 
вал Пантелеимон свою мать Ев- тениях. Он знал, что растения, та 
вулу, будучи еще 10-летним же как и люди, выражают СВОЙ 

эмоции; радость, негодовані 
страх и печаль. Они мыслят, Ч) 
ствуют, видят, слышат, дыша 
живут. Можно ли это доказать В 
наши времена? Можно. На 


то измерения. И доказал 91 
й. 
полицейский. ? 
Американского полицейс 
Кнера Бакстера коллеги‘ 


НЯ дем: 


о 8 


Ч ут риа 


шочке и за которой Кнер Бак- 
стер нежно ухаживал. Он только 
что напоил свою бегонию. 
Стрелка аппарата тотчас же 
среагировала, и на регистриру- 
ющей полосе появилась веселая 
зубчатая линия, очень похожая на 
ту, которую полиграф начертил 
бы, будь он подсоединен к раду- 
ющемуся человеку. 

Кнер Бакстер настолько увлек- 
ся своим открытием, что стал эк- 
спериментировать на других ра- 
стениях, получая каждый раз са- 
мые удивительные результаты. 

Растения печалились и сочув- 
ствовали, когда живых креветок 
опускали в кипяток возле них, 
пугались вида свежей крови. 
Полицейский сделал вывод, что 
растения не только испытывают 
эмоции, но и сохраняют их в па- 
мяти. Бакстер собрал шестерых 
студентов, завязал им глаза, и 
каждый вытащил из шляпы сло- 
женную бумажку. На одной из 
них было написано: отправить- 
ся в соседнюю комнату, где на- 
ходятся два растения в горшоч- 
ках, без ведома других Участву- 
ющих студентов вырвать с кор- 
нем одно из растений, измять его, 
бросить на пол и растоптать, то 
есть совершить настоящее 
убийство) растения с издева- 
тельством над ним. Единствен- 
нымі свидетелем такого ‚лиходей- 
ства стало то растение, которое 
‘осталось живым и нетронутым. 
к ах уе: 


лось. (Это очень подробно опи- 


сал Бросс Ж. «Магия растений», 
1996) г.) Ў 


Но ведь точно также ведет 
себя и душа человека. Душа 
ревностно стоит на страже те- 
лесного человеческого здоровья 
и переводит лекарственную 
пищу в пищевое лекарство, если 
оно содержит нужную для души 
энергию. «Решение» души пер- 
вично по отношению к рекомен- 
дованным целителем травам. К 
одному сбору она останется 
равнодушной, но как только ей 
будет предложен! «свой» отвар, 
настой, настойка или же порош- 
ки, немедленно отреагирует по- 
ложительно (в этом случае мо- 
жет сработать обыкновенный 
маятник). Ну, а если же лекар- 
ство чуждо’ ей, ответит аллерги- 
ей, своего рода протестом. 

Об этом знали древние цели- 
тели, в числе которых был свя- 
той Пантелеимон, травознай и 
заступник наш перед Господом, 
покровитель целебных трав. В 
народном представлении Панте- 
леимон — это мудрый и состра- 
дающий помощник всех мучаю- 
щихся душевными и телесными 
недугами, бескорыстный траво- 


целитель. В народе его звали 
Пантелей. ВЕ 

Как-то родители со своим 
‘малолетним сыном отправились 
в загородное местечко Б 
близ Неаполя, знаменитое 


всем еще молодых людей. Пи- 

 Сатель-историк Д.С.Мережковс- 
кий писал: «...что-то старческое 
и вместе с тем ребяческое было 
на самых веселых лицах этих 
‘эпикурейцев. Ни свежая соленая 
вода морских волн, ни кипящие 
серные струи местных источни- 
ков не давали исцеления дряб- 
лым, зябким телам этих молодых 
людей, лысых, беззубых в 20 лет, 
состарившихся от разврата сво- 
их предков, пресыщенных сло- 
весностью, мудростью, женщина- 
мӣ, древними подвигами и новы- 
ми пороками, остроумных и бес- 
сильных, у которых в жилах была 
бледная кровь запоздалых по- 
колений» (Мережковский Д.С. 
«Смерть богов»). 

Пантелеимон спросил свою 
мать, отчего эти люди такие жал- 
кие? 

— Это расплата за грехи ро- 
дителей. У них нет веры, они ни- 
чего не хотят делать и не знают, 
куда идти, — отвечала спокойно 
мать. 

— Куда мне идти? 

— Выбери один из путей и не 
останавливайся. 
= Какой? 

сли веришь’ в Него, возьми 
ий 1 тебе дар ис- 


больных, руки его источаю` 
ло и любовь. Он умеет ле 
словом, и больной подчиня 
ему, идя по пути выздоровл 

День памяти Пантелеймона! 
мечают все травники, зна и 
целители — христиане и катод 
ки. 


имону, когда язычники Максим 
ан и Диоклетиан приказали 
тать юношу и казнить его. 


305 года». > (отарый стиль.) 
даже после казни, конца жизне 
ного пути, Дух святого врачует 
исцеляет. И покровительству 
нам, грешным. 

Молитва великомученику 
целителю Пантелеимону (8 


лостивый Пантелеимоне! ЎЙЙ) 
сердися надо мною, грешным 
рабом (имярек), услыши Ст 


недуга, мя гнетущаго. П! 
недостойное моление грен 
шаго паче всех человек. ПОб 
мя благодатным посеще 
Не возгнушайся грехо 
моих, помажи их елее 

твоея и исцели мя; д: 


ие и. телом, 
го Я 


ством твоим дарует здравие 
телу моему и спасение души 
моей. Аминь. 
Время не властно над святы- 
нями. На Никольской улице в 
Москве находится часовня Рус- 
ского на Афоне Свято-Пантеле- 
имонова монастыря. Витающий 
здесь дух Небесного Врача и 
святого травоцелителя помога- 
ет, как и прежде, верующим 
больным. (Сохранились преда- 
ния старины, передаваемые из 
Уст в уста травников, целителей 
от Бога и знахарей, что излечи- 
вал святой Пантелеимон язвы 
гниющие и черви в теле обык- 
новенным хреном. Не потому ли 
хрен служит чудодейственной 
приправою к пище на столах 
праздничных и обыденных? Из- 
гоняет хреновый дух нечистую 
силу из тела грешного, врачует 
болящего от кашля гнойного, 
надрывного, от жара пламенно- 
го, выводит из жил, из чревей, из 
костей врагов смертельных че- 
ловеческих, лечит души увечные: 
Неожиданно в наши дни сти- 
_ хотворение поэта Алексея Кон- 


Пантелей-целитель Т: 
Пантелей-Г осударь ходит по к 
полю, у у 
И цветов и травы ему по пояс. 
И все травы перед ним рассту- 
паются, 
И цветы все ему поклоняются, 
И он знает их силы сокрытые, 
Все благие и все ядовитые. 
И всем добрым он травам, не- 
вредным : 
Отвечает поклоном  привет- 
ным. 
А которы растут виноватые, 
Тем он палкой грозит сукова- 
тою. 
По листочку с благих собира- 
етон, 
И мешок ими свой наполняет 
ОН. 
И нахворую братию бледную. 
Из них зелие варит целебное. 
Государь Пантелей! 
Ты и нас пожалей. 
Свой чудесный елей 
В наши раны! излей. 


цинского клана Вигдорчиков есть ученые звания самой выс 
кой пробы. Не изменил фамильной традиции и доктор меди. 
цинских наук, лауреат многих ученых премий Владимир И, 5 
ич ВИГДОРЧИК. Сегодня он — один из ведущих урологов. Круг 
его научных интересов широк: пластические операции на мо 3 
чевыводящих путях, особенности хирургического лечения 
больных туберкулезом, методы очищения организма при по. 
мощи аппаратов искусственной почки. Есть и еще одна сф 
ра практической деятельности профессора Вигдорчика, 

он считается известным авторитетом, — нарушения полов, 


Функций, связанные с различными недугами. Об этой про 


блеме с ним беседует наш корреспондент Александр Кры- 
лов. 


— В народе бытует мнение, 
что занятие сексом — лучшее 


лекарство от многих недугов. счастливые любовники лучше 
Насколько подобная точка зре- у 


выглядят, у них блестят глаза, ЛУЗЕ 
ния к С тствует действи- шается цвет лица и появляется 
тельности? уверенность в себе. Но гораздо 

— Действительно, половой акт чаще именно наличие того 

является мощным психо-эмоцио- 
нальным средством, способным жение полового чувства, станб 
стимулировать жизненные Функ- вится причиной половых 
ции, заставить, как говорят, быст- стройств 
рее бежать кровь. При этом су- — То есть больной язво 

_ щественно, активизируется сер- лудка может стать имг 

| дечно-сосудистая система, Уве- том? 

_личиваетс с 


У 


жительные стороны секса Сказы 
ваются даже на внешнем ви 


сложный механизм, чтоб 
было все объяснить | 
‚вах или дать одноз 

н к ни 


зни ока 


мальные рефлексы, благодаря 
которым происходит весь ЦИКЛ 
половой реакции, как это наблю- 
дается У больных с рассеянным 
склерозом. Иногда половая фун- 
кция нарушается в результате ле- 
чения того или иного заболева- 
ния — существует целый список 
медикаментов, длительное приме- 
нение которых может значитель- 
но уменьшить интерес к сексу, а 
то и вовсе стать причиной импо- 
тентности Так, многие препара- 
ты, используемые при артериаль- 
ной гипертонии, могут значитель- 
но снизить сексуальные возмож- 
ности. Например, даже небольшие 
дозы метилдофа (альдомета), не- 
редко применяемых гипертоника- 
ми, способны вызвать проблемы 
с эрекцией у мужчин и снизить 
половое влечение у женщин. По- 
этому стоит посоветоваться с ле- 
чащим врачом, чтобы подобрать 
такую комбинацию лекарств, ко- 
торая, не затрагивая сексуальных 


а сказ Функций, эффективно снижала бы 

2 виде артериальное давление. 

ӘМ цше Значительно ослабить эрекцию 
лу И желание заниматься сексом 


может длительный прием седа- 
тивных, антигистаминных или 
снотворных средств — седуксена, 
пипольфена, димедрола, родедор- 
Ма. В других случаях половые 
Функции нарушаются вследствие 
‘слабости, повышенной утомляе- 


ния 


гут лишь 


ЧУвство тревоги, депрессия, 
нижение жизненного тонуса. — 
— Какие из наиболее распро- 
Страненных заболеваний чаще 
всего затрагивают половую 
сферу? ЗЕ 
— Одно из самых распростра- 
ненных эндокринных расстройств 
— сахарный диабет — примерно 
в половине случаев приводит к 
нарушению эрекции. Основной 
причиной сексуальных проблем у 
таких больных становится одна 
из форм невроза, возникающая на 
фоне диабета, хотя иногда это 
происходит в результате пораже- 
ния мелких кровеносных сосудов, 
снабжающих кровью половой 
член. Эти нарушения проявляют- 
ся достаточно незаметно: внача- 
ле отмечаются отдельные неуда- 
чи, но в дальнейшем они могут 

привести к импотенции. 

Диабет не щадит и прекрасную 
половину человечества. У 20 про- 
центов женщин, страдающих этой | 
болезнью, отмечается понижен- ] 
ное половое влечение, нередко Я 
отмечается недостаточное увлаж- 
нение влагалища во время поло- 


вого акта. р 
— Что можно порекомендо- 
вать в таких случаях больным 
диабетом? ў І 
— Правильно подобранная схе- 
ма лечения противодиабетичес- 
кими препаратами, соблюден 2 
режима, контроль уровня са ‘ар: И: 
позволяют больным сохранять 
нормальные се! т! 


тяжени! 
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кать подобные травмы половых 
органов, тщательно соблюдать 
элементарные гигиенические 
правила: после половой близос- 
ти непременно подмываться, а 
при сухости влагалища пользо- 
ваться специальными кремами. 
— Но сахарным диабетом, к 
счастью, страдают далеко не 
все. Зато существует пробле- 
ма, увы, близкая всем мужчи- 
нам, достигшим определенно- 
го возраста, имя которой «аде- 
нома предстательной желе- 
зы». Означает ли этот диагноз 
приговор больному как мужчи- 
не? 
— Как правило, аденома, или 
гиперплазия, предстательной же- 
лезы возникает у мужчин в тот пе- 
риод, когда наступает возрастное 
снижение либидо. Более того, 
именно изменения гормонально- 
го фона, характерные для климак- 
терического возраста, и являют- 
ся пусковым механизмом возник- 
новения аденомы. Большинство 
нормальных мужчин понимают, что 
половая потенция в пятьдесят или 
шестьдесят лет ниже, чем в двад- 
цаты пять, и ничего с этим не по- 
делаешь... Конечно, неприятнос-- 
ти, связанные с аденомой — на- 
рушения мочеиспускания, пробле- 
мы со сном,— не способствуют 
улучшению, психологических уста- 
новок на секс. Но вовремя нача- 
е тно проведенное ле- 
стью, В сстанавлива- 


бую 


тают, что после перене 
го инфаркта половая ж 
вообще заказана. Так ли. 
на самом деле? 8 
— Конечно, тяжелые хроні 
кие болезни сердца обычно 


тивность. При более легких забо 
леваниях таких ограничений 
возникает, однако, как показыва 
ют исследования, многие мужч 
ны, перенесшие даже мелкооча 
говый, неосложненный инфар 

миокарда, довольно! долго восст 
навливают былую потенцию. При- 
чем главным становится 


сколько психологический барве 
тревога, боязнь вновь испытал 
боли в сердце, страх перед \ 
зической нагрузкой. Мужчина 


рует новый приступ стенокардий 
или инфаркт. Эти опасения под 
крепляются многочисленными” 


подобные страхи необоснов | 
нагрузка на сердце при занят 
сексом и оргазме сопоставим 


Це на третий этаж. Для женш 
перенесших инфаркт, возни! 
ние сексуальных пробл 
менее вероятно, чем. 


Пе 2 


Тем не менее. инфар ТА 
да — серьезное забо. { 


ЛКоОЧа. 
інфаркт 
восста: 
ю. При 
тся № 
‚абость, 

барьер 


робость, сексуально подавленные, 
нные, отмечают, что 


разно воздержаться от половых 


излишеств и бурных ласк. Не сле- 
дует слишком переживать по это- 
му поводу — спустя время са 
вернется на привычный уровень. 

— Многие совершенно ис- 

кренне убеждены, что алко- 
голь — лучший спутник секса. 
На этот счет существует мас- 
са анекдотов и всевозможных 
острот типа: «Не бывает не- 
симпатичных женщин — быва- 
ет мало водки»... 

— Секс, интимные отношения 
между мужчиной и женщиной все- 
гда составляли сферу, вокруг ко- 
торой создалось мощное мифо- 
логическое поле, включающее не- 
сметное число анекдотов, сказок, 
примет и заблуждений. Одним из 
столпов этой мифологии являет- 
ся легенда о безусловном срод- 
стве понятий секс и алкоголь. 
Широко распространено мнение, 
что, выпив водку или коньяк пе- 
ред тем, как лечь в постель с жен- 
щиной, мужчина выглядит эдаким 
крутым самцом, что алкоголь по- 
могает соблазнить женщину, сни 
жая ее сопротивление. Благода- 

ря таким сказкам, известным всем 

едва ли не со школьной скамьи, 
становится понятным, почему для 
многих представителей сильного 
пола алкоголь представляется 
непременным атрибутом сексу“ 
альных отношений. С другой сто: 
оны, женщины, испытывающие 


раже 


нии в равной степени страдают 
любители выпить обоего пола, 
Хотя справедливости ради надо 
сказать, что не всегда алкоголь. 
становится первопричиной поло- 
вых проблем: нередко человек на- 
чинает пить из-за уже имеющихся 
нарушений сексуальной сферы. 
Коварство алкоголя заключает- 
ся еще и в том, что при его не- 
значительных дозах наступает по-_ 
вышение сексуального влечения, 
но при дальнейшем приеме го- 
рячительных напитков с эрекци- 
ей дела обстоят все печальнее... 
По нашим данным, примерно у 40 
процентов мужчин-алкоголиков 
возникают проблемы с эрекцией, 
а около 10 процентов этой кате- 
гории населения имеют преждев- | 
ременную эякуляцию. Среди | 
страдающих алкоголизмом жен- | 
щин у каждой третьей снижена 
половая возбудимость, а 15 про- | 
центов из них почти не испыты- А 
вают оргазма. х | 
Все эти проблемы возникают н 
случайно. Алкоголь оказывает 
прямое воздействие на гормо- 
нальную! систему, снижая продук- 
цию тестостерона у мужчин и эс- 
трогена у женщин, то есть тех гор- 
монов, благодаря которым ‘стано- 
вится возможной половая жизнь. 
Кроме того, к последствиям ло 
коголизма относятся также 
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КЦИЙ. Я далек от мысли утверж- 
дать, что рюмка-другая хорошего 
вина или водки повредят любов- 
ным играм любящих людей, но 
когда выпитое измеряется не 
рюмками, а бутылками — о фи- 
зическом наслаждении от любви 
говорить не приходится. 

— Вы сказали, что алкого- 
лизм неминуемо ведет к нару- 
шениям половых функций. Но 
если человек · «завязал», мо- 
гут ли эти функции восстано- 
виться в прежнем объеме? 

— Многое зависит от личности 
человека, его желания расстать- 
ся с пагубной привычкой, вер- 
нуться в нормальный круг жизни. 

Обязательным условием для до- 
стижения успеха в лечении сек- 
суальных расстройств является 
полный отказ от употребления 
алкоголя. Курс лечения должен 
включать в себя не только чисто 
наркологические методы, но и 
сеансы психотерапии, общеукреп- 
ляющие процедуры, аутогенную 
тренировку. Очень важным фак- 
тором при этом становится бла- 
Гожелательная атмосфера между 
партнерами, их совместное жела- 
2 ние вернуть себе любовь, радость 
— ИНТИМНОЙ близости любящих друг 


А расстройс 


голизме, снижении пс 
ции... Но ведь сущес 


са, но и приумножать их: | 


Я 
давних времен известен эф. 
фект от приема шпанск 


ня. Сегодня реклама не уст 
ет сообщать об успехах новей- 
ших препаратов, таких как, н 
пример, виагра. Кому пока-_ 
заны такие средства, не вл 
чет ли их прием нежелател 
ных последствий? В 

— Вы правы, многие века чело» 
вечество упорно ищет афродизи 
аки — вещества, которые усилие 
вали бы сексуальные возможно» 
сти. В длинном списке средств, 
которым приписывали таки 
свойства,— устрицы, корень же 
шеня, порошок из рога носорог 
черепашьи и перепелиные яйца. 
Однако до сих пор не удалось до 
стоверно доказать их влияние 
сексуальные функции. «Шпанск 
мушка» на самом деле являет 
одним из видов жуков, обитаю! 
в Европе и Северной Африке 


0 


порошок и принимали внутр 
смолистое, неприятное на’ 
снадобье вызывало раздра к 
мочевого пузыря и мочеиспуск 
тельного канала, что восприним 
лось некоторыми дон жуанами 
сильное вожделение. Од 
редозировка шпанско! 
могла вызвать образова 


шпанс 


2 
Г 


пригодятся нашим читателям. 


Одним из наиболее извест. 
ных препаратов этого ряда явля- 
ется корень женьшеня, традици- 
онное любовное средство из ар- 
сенала восточной медицины. Хи- 
мический состав женьшеня сло- 
жен: кроме эфирных масел, орга- 
нических азотистых соединений, 
минеральных веществ, из него 
выделены специфические глико- 
зиды, названные панаксозидами. 
В отличие от шпанской мушки ко- 
рень жизни, как на Востоке име- 
нуют женьшень, практически бе- 
зобиден: здоровью человека не 
угрожает превышение разовой 
дозы даже в десятки раз. Хотя 

механизм действия веществ, со- 

держащихся в женьшене, до сих 
пор недостаточно изучен, извест- 
но, что его прием способствует 
повышению. иммунитета, улучша- 
ет настроение, усиливает половое 
влечение и потенцию. При ис- 
пользовании женьшеня как сти- 
мӱлятора рекомендуется прини- 
мать внутрь до еды по 15-25 ка- 
пель спиртовой настойки три раза 

в день. Курс лечения продол= 

‘Жается не менее месяца, после 

чего делают двухнедельный пере- 
рыв. 

Другим проверенным препара- 
ТОМ, оказывающим возбуждаю- 
Щее влияние, считается спиртовая 
настойка лимонника. Ее следует 

снято натощак или через нес 
са после приема пищи 
день. Ноли- 


при приеме лимонника, т 


же быть с модным ныне пре- 


паратом виагра, 


с ведь его рек- 
ламой полны 


этом ничего не говорится о. его. 

побочных действиях и проти- 

вопоказаниях? 

— Действительно, рекламные 
ролики — далеко не самый глав- 
ный критерий при назначении 
того или иного лекарства... На се- 
годняшний день нет абсолютно 
достоверной информации об от- 
сутствии осложнений после при- 
ема этого препарата, особенно у 
людей с болезнями сердечно-со- 
судистой системы, аденомой 
предстательной железы. В подоб- 
ных случаях мне представляется 
целесообразным следовать золо- 
тому правилу: при сомнении — 
воздержись! Гораздо, полезнее 
стараться придерживаться здоро-, 
вого образа жизни, а в случаях 
необходимости применять те 
средства, которые прошли хоро- 
шую проверку специалистами и 
временем. Е. 

— Говорят, каждый мужчина 
обязательно болеет простати- 
том, но что ничего в этом 
страшного нет, что это забо- 
левание вроде насморка — 
лечи — не лечи, все равно 
пройдет... Так ли это? 

— Действительно, урологам ч 
сто приходится 
воспалительными 


п все средства. 
массовой информации, но при 


у “старше 20 лет страдают хро- 


т^  ническим простатитом. Плохо ле- 


ченный простатит непременно 
переходит в хроническую форму 
и способен отравить жизнь само- 
го крутого мужика. Несмотря на 
то, что урологи насчитывают мно- 
жество форм воспалительных за- 
болеваний простаты, симптомы 
заболевания у них довольно схо- 
жие: позывы на частое мочеис- 
пускание, тяжесть в промежности, 
повышение температуры, выра- 
женное общее недомогание. Од- 
НИМ из основных симптомов про- 
статита является боль, интенсив- 
ность которой может меняться от 
ноющего неприятного ощущения 
до резкой и сильной. Чаще все- 
го больные жалуются на боли 5 
яичках, в промежности, половом 
члене. Боль может усиливаться 
при дефекации и мочеиспуска- 
нии. 

Урологи различают две основ- 
ные формы заболевания. Первая 
вызывается различными бактери- 
ями, вирусами, грибами. Учиты- 
вая природу возникновения таких 
простатитов, их называют инфек- 
Ционными, и чаще всего они воз- 
никают после случайных половых 

° контактов с продажными жрица- 
Ми любви. Вторая группа объе- 


и не” так называемые конгес- 
ные | 


го встречается у 
олгое вре 


щиков». Венозный застой 
кает также при ношении те 
нижнего белья, при злоуп 
лении алкоголем, поднятии 
ших тяжестей. 
Предрасполагающими фа 
рами в развитии простатита, 
ляются снижение защитных о 
организма, гормональные и ней- 
ро-вегетативные нарушения, н 
личие вялотекущей инфекции, | 
очага которой возбудители спо 
собны попасть в предстательную 
железу и вызвать ее воспаление 
Многие оттягивают визит к вра 
чу до последнего момента, не наи 
шутку запуская болезнь. Лече и 
ние простатита достаточно 


жен проводиться под контролем" 
лабораторных исследований 
позволяющих уточнить природу 
возбудителя, правильно выбрать 
антибиотики и другие препара- 
Медикаментозное лечені 


М 


нит здоровье и возможность 
слаждаться! радостями жизни. 
том числе и половой... 

— Но всегда значите 
легче предупредить не 
чем его вылечить. Ка 


нормальному кровотоку в про- 
‘стате. Не способствуют нор- 


мальной работе предстательной 
железы нервные перегрузки, 
состояние постоянного стресса, 
курение и регулярное застолье 
в дружеской компании. Отчасти 
простатит зависит от климата. В 
районах с повышенной влажно- 
стью и при низких температурах 
провоцирующих моментов для 
возникновения воспаления про- 
статы больше, чем в сухом и теп- 


О ЛЕЧЕНИИ ПРОСТАТИТА — 
(НА СПИРТЕ) 
КАЛАНХОЭ 1 


Эти рекомендации прислал в редакцию Влалимир Петро- 
вич Белименко. О себе он сообщил следующее: «Мне 80 лет. 
Общий трудовой стаж 61 год в календаром исчислении. Мно- 
го ездил, много видел, кое-чего достиг. Руководил кафед- 


НАСТОЕ. 


рой. Сейчас пенсионер». 


° Адрес: 352900, Краснодарский край, Армавир, ул. Сов. Ар- 


мии, д. 17ба, кв. 4. 


® Какой каланхоэ лучше ит 
зовать? Хороший результат ВС 
остролистный каланхоэ с «зу 
ками» (регзооп). 

е В какой стакан ПОМ 
 резанный каланхоэ? Не имеет И 
чения. О (стакане я ОЕ 0 
‘приблизительном объеме. ^а т 
резать м ку о 

а. 


непосредственное влияние на 
предстательную железу, предрас- $ 
полагает к проникновению микро- 7 
организмов, способствует сниже- 
нию иммунитета. Избегайте пере- 
охлаждений, не садитесь на хо- 
лодные камни. Зимой, в машине, 
старайтесь расположиться на по- 
догретом сиденье или на худой 
конец на коврике, который можно 
захватить из дома, на длинной 
теплой куртке или шубе. 


заболевании простатитом мож- 
но пить и по столовой ложке в 
один день. Противопоказаний 
нет. Количество принятого ра- 
створа (настойки) регулиру 


вечером — перед сном (че- 

2 часа после еды). 

"ә Где хранить настой, сколько 
° времени? Водка (настой) не про- 
киснет — храните где хотите, пока 
не используете всю настойку. 

® Настой каланхоэ можно запи- 
вать водой в небольшом количе- 
стве. 

е Какой результат лечения калан- 
хоэ мне известен? Я не врач. Ре- 
зультатов не накапливаю. По опы- 
ту знакомых, личному и товарищей 
лечение настойкой каланхоэ хоро- 


шо устраняет основны 
простатита. 

ө Каланхоэ — комнатное | 
ние, родом из Африки — А 
Культивируется в Аджарии 
нальной станции ВИЛАР. Ймее 
как комнатное растение у м 
жителей нашей страны. 

ө На «зубцах» листьев калан 
развиваются мелкие растеньица 
«зародыши» (у зрелых растени 
молодых может и не’ быть). \ 

ө Очень хочется, чтобы каланхоз) 
вам помогло! 


_ САМОМАССАЖ — 
ДЕЙСТВЕННОЕ СРЕДСТВО 
САМОПОМОЩИ 


Уже на протяжении четырех лет мне удается успешно бо 
роться с различными недугами (от насморка до заболевани! 
лимфатических узлов) с помощью массажа рефлекторных зон 
ног. о 


Рефлекторные зоны ног состо- ностями стоп, показанных на рис. 
ят из пяти колец — КВ (кольца Та и рис. 16. Для улучшения со- 
рефлекторные), образованных на- стояния здоровья, с точки зрения 
ружными и внутренними поверх- · устранения причин заболевания и 


Внутренний край 


Позвоночный столб а 


Рис: 16. Связанные друг с другом зоны. 


ФУнкционального лечения болез- 


позвоночника 
очника, справа — ступня изнутри). 


ИМЕ А 
2 и шейный позвонок/ось 8, Спинномозговой канал. 
оом. и 
7 ЗВОНОК · ) во 
нной мозг 11. ОИ та 
12, Кости крестца \ М Т ус, 
413, Крестец о 
Копчи! аа 


Рис, 26. КВІ: соотношение зон 


(слева — продольный разрез позвон 


Рис. За. КВІГ: кольцо головы 


кольце: пищеварение и выделе- 
ние. 


КВ\У изображено на рис.4: ниж- 
няя часть живота, таз, нижние ко- 


нечности. Оно включает в. себя 
пятки и голеностопные суставы. 

При проведении самомассажа 
рефлекторных зон ног могут ис- 
пользоваться различные приемы: 


верие, 


Рис. Зв. КВ: кольцо живота 
— легкие продолжительные 


касания в одном направлений 


СТВИЯ — мягкая активация, мягкое 
расслабление, стабилизация, гар- 
монизация; при растирании с 0с- 
тановкой — для воздействия на 
нервную и энергетическую систе- 
мы, 

— неподвижное воздействие 
(не сдвигающее) — преимуще- 
ственно тонизирует, укрепляет 
при слабом усилии, при сильных 
воздействиях — успокаивает, рас- 
слабляет, снимает напряжение и 
судорожные явления, высвобож- 
дает застывшую в рефлекторных 
зонах энергию, 

— подвижное давление, осо- 
бенно сильное — самое мощное 
воздействие, оно оказывает силь- 
ное воздействие на шлаки, скопив- 
шиеся в организме как в рефлек- 
торных зонах, так и в соответству- 
ющем органе, рекомендуется при 
всех хронических заболеваниях, 

— касания: либо насыщенные 
прикосновения (глубинное растя- 
жение) для пробуждения защит- 
ных сил организма; либо поверх- 
ностное прикосновение для регу- 
лирования уровня энергии в зоне 
воздействия. 

(Выполняется массаж в основ- 
ном подушечками пальцев. Для 
Усиления воздействия применя- 
ЮтТ косточки пальцев. Каждый 
прием должен проводиться в РИТ- 
Мической последовательности: 


твия 
яют 


лах каждой зоны! примерно ра 


Ным образом от потребности, | 

Я сохранения хорошего само. 
чувствия при интенсивном вы 
полнении его рекомендуют 1-2 _ 
раза в неделю, а при осторож- 
ном, мягком массаже по 15 ми- 
нут ежедневно массировать все 
пять рефлекторных зон, начиная | 
с первой, где обработка прово- 
дится в направлении от большо- 
го пальца к пятке. При острых 
явлениях массаж проводят не- 
сколько раз в день от 5 до 20 
минут на одну ногу. 

Я пользуюсь самомассажем 
после сна, лежа в постели. Ноги 
сгибаются в коленях. Одна стопа 
укладывается на бедро другой 
ноги подошвой вверх. Ладонь ле- 
вой руки охватывает верхний свод 
стопы, а большим или 2,3,4 паль- 
цами выполняется воздействие 
на рефлекторные зоны. При, ра- 
боте с пальцами ног используют- 
ся 1-й и 2-й пальцы рук, которые 
располагаются по разные сторо- 
ны обрабатываемого пальца ноги. 
Зоны щиколоток обрабатывают- 
ся в положении лежа на боку, а 
наружные зоны свода стопы мас- 
сируются в положении лежа на 
спине. Использую метод надав- 
ливания пальцем (пальцами) на 
точку рефлекторной зоны с вра- 
щением по и против часовой 
стрелки. 
‚Точки располагаются в преде- _ 
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полсантиметра. 


ваются, начиная с 


_ воздействие на точку с продол- В ящик: (50 — 60) х (80 — 
а В жительным, но посильным выдо- см насыпьте промытую ©! 
° хом, которого мне хватает на об-` бого песка и различных 
’ работку нескольких обрабатыва- 
емых точек. Вдох по возможно- 


сти малого количества воздуха крупных камней с острыми | 
выполняю в паузах между воз- ми для воздействия на затверд 
действиями. Полная обработка 
двух стоп занимает 50 — 60 ми- 
нут. 
Перед сном. использую само- лугами, перемещаясь по нему 
массаж совместно с приятно го- сыми ногами. 
рячим душем. Эта процедура сни- Для пожилых людей реком. 
мает усталость и полученные за дуется рядом с ящиком! ПОС: 
день негативные воздействия, по- вить стул для опоры и сохр 
зволяет восстановить силы за 6 ния равновесия, а также’ для с 
часов сна. тия нагрузки, когда ноге в како 
Кроме массажа при малейшей то момент становится слишко\ 7 
возможности стараюсь ходить бо- больно. Очень полезен т 


сиком. В домашних условиях мож- «пляж» детям. й 


но изготовить тренажер для стоп, Анатолий ЛОЩИН 


Алейсанар КРЫЛОВ, 
Канашаат медицинских наук 


в какой: 
слишком 


н. такой ХОЛЛЕ ШИС ТИ Т, 
ЩинИн ИЛИ КАМИИ 


В ЖЕАЧНОМ ПУЗЫРЕ 


ецистит — 


ше, то есть у женщин в 60 лет камни встречаются с та 
частотой, как у мужчин в 80 лет. Кроме того, 
заполучить камни в желчном пузыре повышается. Если | 
щин в возрасте 30 лет их обнаруживали лишь в пяти проц 
случаев, то у шестидесятилетних камни диагностируют. 


25 процентах. 


АВЕ ВЕРСИИ НЕДУГА 
Желчнокаменная болезнь известна с давних времен. Уже 
ликий врач древности Гален обнаруживал 


трупов. 


Эпоха Возрождения дала миру 
выдающихся анатомов, с интере- 
сом исследовавших тайны чело- 
веческого организма. Печень ста- 
новится объектом пристального 
изучения медиков. Опыт хирургов 
из разных европейских стран 
обобщил Альбрехт Галлер, опи 
савший в середине восемнадца- 
того века подробную клиничес- 
кую картину желчнокаменной бо- 
лезни не только у людей, но и у 
некоторых животных. Всю коллек- 
цию найденных камней он разде- 
лил на две группы. Первую. соста- 
вили большие яйцеподобные кам- 
ни, состоящие из «безвкусного 
желтого вещества, которое при 
нагревании плавится, как сургуч, и 
способно гореть». Во вторую груп- 


окрашенные, многогранные, кото- 
ые находили не только в желч- 


Именная болезнь и воспаление желчного п, 


пу вошли более мелкие, темно! 


с возрастом 


ие к даж 


камни при вскрытии 


/ 
у 


чение и симптомы всей клиничес- 
кой картины заболевания. Затем 
немецкий врач Б. Конради обна 
ружил, что камни состоят Из про= 
дольных кристаллов, хорошо ра- 
створимых в кипящем спирте. 
Выяснилось, что составным Элес ч 
ментов желчных камней является 


{ 

| Г 
«субстанция, похожая на соль» = 
холестерин. Впрочем, само слово | 
«холестерин» было введено в ме- . д 
дицинскую лексику только в 1610 в 
году. Как и многие другие терм р. 
ны, холестерин имеет корни’ к 
древнегреческом языке и означ® ж 
ет холе — желчь и стереос — пл же 
ный, твердый. ка 

Находки требовали своего | 


объяснения, и довольно скоро уе 
ные мужи остановились найд! 
версиях происхождения желчи 


вания печени и желчных протоков, 
«Катар слизистой оболочки жел- 
чного пузыря приводит к слущи- 
ванию эпителия и образованию 
слизи, на которые оседают эле- 
менты желчи», — утверждали сто- 
ронники этой теории. Одним из 
них был основатель русской кли- 
нической школы профессор С.П, 
Боткин, уделявший большое вни- 
мание заболеваниям печени и 
желчнокаменной болезни в осо- 
бенности. В своих знаменитых 
клинических лекциях он писал: 
«Является мысль о существовании, 
может быть, пяти-шести видов 
микроорганизмов, жизнь которых 


е 
зскрытии 


клиничес- дает в результате такие химичес- 
ия. Затем кие соединения, которые превра- Д 
зди Обн" щают вещества, находящиеся в мией! 
0“ 

м аа ПЕЧЕНЬ И ЖЕАЧНЫЙ ПУЗЫРЬ 

орет Печень по праву считается самой крупной железой челове- 
мав Эле“ ческого организма — вес этого органа достигает двух с полови- 
вным ет ной килограммов, что примерно соответствует 1/50 массы тела: 
й ЯВ р, 

на сола Печень находится в верхнем от- 

само Ст деле брюшной полости, занимая ка. 
дено е ві все правое и частично левое под- 

ько ё ий реберье. Сверху печень прилежит 
П е теи; К диафрагме, над которой располо- 
уг корни Жены сердце и легкие; снизу — 
Өх озн Желудок, двенадцатиперстная киш- 
ей ‚2 Ка, часть поперечной ободочной 


КИШКИ; сзади — пищевод и позво- 
_ ЧОЧник; спереди — передняя стен- 
_ Ка брюшной полости. Передний 
й печени острый, задний! — ТУ? 
И. Печень фиксируется мощны- 
зками, а также межреберны”. 
пцами, диафрагмой, меши 
ае Е 

‘Нижняя границ: Ее 


желчи в растворимом виде, 
растворимые, выпадающие 
лагающиеся затем с известной 
правильностью, дающие рисунок 
камню». , 5: 
Впервые операция на желчном 
пузыре была проведена в 1735 
году парижским врачом Г. Петит. 
Но прошло еще почти полтора 
столетия, пока в 1882 году было 
проведено удаление желчного 
пузыря, «нафаршированного» 
мелкими камнями. Операция уда- 
ления желчного пузыря получила Я 
название холецистэктомия, в от- 
личие от простого вскрытия его 
стенки и удаления камней через 
образовавшееся отверстие, назы- 
ваемое хирургами холецистосто- 


ний край подчас доходит до’ пуп- 


Раньше анатомы считали, что пе- 
чень разделена поперечной и сер- 
повидной связкой на две так на- 
зываемые классические доли: 
большую! правую и меньшую ле- 
вую. Однако между классическим 
долевым строением и истинным 
сегментарным, о существовании 
которого ученые узнали позже, 
имеется несоответствие. Сейчас — 


и лимфатические сосуды, жел- 
чевыводящие пути, нервные спле- 
тения. 

Печень великолепно снабжается 
кровью. Достаточно сказать, что 
разветвленная капиллярная сеть ее 
сосудов достигает 200 квадратных 
метров поверхности, а в сутки че- 
рез печень проходит около двух 
тысяч литров крови! 

Печень — многофункциональный 
орган. Она участвует в постоянном 
поддержании равновесия многих 
веществ плазмы крови (сахара, хо- 
лестерина, белков, железа крови, 
витаминов, воды). Здесь освобож- 
дается до 1/7 части всей энергии 
организма. Температура оттекаю- 

щей от нее крови во время пище- 
варения увеличивается на два-три 
градуса. Не менее важна способ- 
ность печени, так же как и селезен- 
ки, депонировать кровь, создавая 
резервные запасы на случай какой- 
нибудь острой беды — кровотече- 
ния или травмы. Сосуды печени 
могут вмещать до 20 процентов 
всей крови, циркулирующей в со- 
судистом русле, и от ее нормаль- 
ной деятельности во многом зави- 
сит вся работа системы кровооб- 
ращения. 

Вся кровь, вышедшая из селезен- 
ки и кишечника, обязательно про- 
ходит через печень. Здесь удаля- 
тся избыток воды, который идет 


системы. Велика роль пече 
поддержании иммунной сис 


здесь содержится значительное, 
личество лимфоидной ткан 
лимфоцитов, макрофагов, выра 
тывающих печеночные пептиды — 
интролейкины, она активно учас: 
ет в поддержании иммунного ста; 
туса человека. ИВ | 

И, наконец, две «повинности» пе 2 
чени, без которых организм просто 7 ) 
не может существовать. Это барь 7 
ерная, или дезинтоксикационная и, С 
желчеобразовательная ФУНКЦИЙ, а 
Различные токсические вещества, Н 


поступающие в организм или по- т 
являющиеся в результате жизне» Лі 
деятельности, неминуемо с током ІМ 
крови поступают в печень. Там они. 
либо обеззараживаются и затем а ПЕ 
выводятся наружу или разрушают р МЄ 
ся и становятся безвредными. р о Уч 
Кроме того, что печень выполня | ра 
ет роль барьера, она еще и сам етс 
очищает кровь и передает в дру. р Ух 
гие органы защитные вещества, п0= ры: 
могающие им освобождаться 0 ДОА 


шлаков. Например, при воспали? 
тельных процессах в кишечн 
когда в кровь всасывается | 
шое количество непереработан 
продуктов, печень способству 
переработке. 

Еще одна, но далеко ні 


о барь. 
нная, и 
УНКЦИИ, 
щества, 
или По 
жизне 
с током 
Там они 


} 


тая ее часть поступает в желчный 
пузырь, где она накапливается и 
ждет своей очереди, чтобы посту- 
пить в кишечник после приема 
пищи. Этот секрет более темного 
цвета и вязкости. 

Основные составляющие эле- 
менты желчи — вода, желчные кис- 
лоты, пигменты, холестерин, неор- 
ганические соли, а также гормон 
ЩИТОВИДНОЙ железы — тиреоидин, 
Который по большей части выде- 
ляется из организма именно с 
желчью. В кишечнике желчь спо- 
собствует расщеплению, омыле- 
Вию, эмульгированию и всасыва- 
НИЮ жиров, усиливает перисталь- 
пику, с ней сюда поступают мно- 
гие необходимые для пищеваре- 
ния вещества. 

Теперь посмотрим, что собой 
представляет резервуар для хра- 
нения желчи — желчный пузырь. 
Ученые обнаружили, что степень 
развития этого органа определя- 
ется способом питания организма. 
У хищных животных, в пище кото- 
РЫХ много жиров, он развит лучше, 
Чем у растительноядных. А лоша- 
ДИ, олени, слоны, китообразные и 
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ТРИ ФАКТОРА КАМНЕОБРАЗОВАНИЯ 
Болезни печени отличаются разнообразием клинического те- 
ИЯ и их число чрезвычайно велико. Существует даже целая 
а — гепатология, занимающаяся изучением недугов пече- 


И желчевыводящих путей. 


Ја 
«3 дня мы поговорим о воспа 


холециститах и ‚ желчно- 
А9 


олезни — холелитиазе. 


могут находиться в желчном пузы- 

ре много лет, не вызывая никаких _ 
болезненных проявлени аан 
` По составу 
‘ные (холестерин. 


многие грызуны вообще ли " 

Этого органа, в то время как у хищ- = 
НЫХ птиц он занимает довольно | 
большой объем. 

У человека желчный пузырь пред- 
ставляет собой мешок размером. 
10-14 сантиметров и вместимос- 
тью около 50 мл, в котором. соби- , 
рается желчь. Верхняя часть его 
прилегает непосредственно к ниж- 
ней поверхности печени, нижняя — 
дно желчного пузыря, обращена 
вниз и вперед, несколько выступая 
за край печени. 

Стенка пузыря! состоит из сли- 
зистой, мышечной и серозной 
(плотно-волокнистой) оболочек. 
Постепенно сужаясь, желчный пу- 
зырь переходит в пузырный про- 
ток, который сливается с печеноч- 
ным протоком, образует общий 
желчный проток, впадающий в две- 
надцатиперстную кишку. 

По печеночному протоку желчь из 
печени поступает в пузырь. Когда 
после приема пищи процесс пи- 
щеварения активизируется, мышцы 
пузыря начинают сокращаться, спо- 
собствуя продвижению желчи в 
кишечник. 
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лчные камни образуются при 
ыпадении в осадок и кристалли- 
зации главных составляющих жел- 
чи, что обусловлено нарушением 
свойств желчи — увеличением вяз- 
кости, изменением ее оттока, появ- 
лением патологических микроорга- 
низмов. Большое значение имеет 
пропорциональность содержания 
холестерина и желчных кислот, так 
называемый холетао-холестерино- 
вый коэффициент, равный в нор- 
мальной желчи 25. При насыще- 
нии желчи билирубином, что быва- 
ет при некоторых видах желтухи, он 
выпадает в виде чистых пигмент- 
ных камней. Как правило, это кам- 
ни малой величины, жесткие, хруп- 
кие, на разрезе черного цвета с 
металлическим оттенком. 
Значительно чаще образование 
желчных камней происходит вслед- 
ствие нарушения обмена веществ, 
чему в немалой степени способ- 
ствует наследственная предраспо- 
ложенность и особенности пита- 
ния. Нередко желчнокаменная бо- 
лезнь сочетается с другими вида- 
ми нарушения обмена — сахарным 
диабетом, ожирением, подагрой. 
До последнего времени медики 
рассматривали три версии причин 
возникновения желчнокаменной 
болезни: инфекционная, застой 
желчи и нарушения жирового об- 
мена. Однако последние исследо- 


процесса. Женщины давно 
сят корсетов, которым нек 
врачи в конце ХХ столе 
писывали едва ли не главную роль 
в возникновении этой напас' 
нарушение обмена холестер 
увлечение ресторанами Мак 
нальдс все-таки не всегда веду 
образованию камней. Стало 0: 
видным, что каждая из этих теор 
лишь отражает степень вероят 
сти процесса камнеобразован 
Корифей отечественной хиру 
С.П. Федоров, много занимав 
ся болезнями, печени, так сфо 
лировал проблему: «Ни одна 
теорий не решает полностью 
роса о камнеобразований © 
пока что показывают только, 
каких многообразных УСЛОВИ 
чаще всего и какого химичеека 
состава могут образовывать 
желчные камни. Тем не менее № 
но сказать уже теперь, что © 
ное значение инфекции, 
желчи и избыток холестерин 
происхождении желчных к 
можно считать вполне уста 

ным, Нельзя только прий 
каждому из этих факторе 

ние исключительной ед! 
чины в происхождении д 
ного какого-либо вида 


оилтомь: ВСТРОГО ХОЛМС 


‹ _янная травма стенок желчного пу- 
_ НЮ камнями, закупорка ими вы- 
водящих путей способны привес- 
ти к воспалительному процессу, и 
тогда в истории болезни’ появля- 
ется диагноз: холецистит. Прав- 
да, перед этим термином обычно 
стоит уточнение — острый или 
хронический. . 
Острый холецистит требует 
срочной врачебной помощи, и за- 
ниматься самолечением в этой 
ситуации не приходится. Само 
слово «острый» придает некий 
драматизм происходящему в 


‹ирургии организме процессу. Наиболее 


'мавший: _ частой причиной острого холеци- 
сформу: отита является закупорка пузыр- 
одна и ного протока камнем, комком сли- 
стью ВОТ | ЗИ. Желчь скапливается в пузыре, 
ЧИИ: Они Который резко увеличивается в 


объеме, его стенки утончаются, 
происходит их отек. На внутрен- 
Ней стенке появляются участки 
эрозии, язвочки. Процесс проте- 
Кает очень быстро, и воспаление 
проникает все глубже по слоям, 
достигая мышечного слоя. Может 
Начаться гангрена пузыря = гной- 
Ное воспаление с деструкцией 
Ткани, и тогда катастрофа неми- 
ема = через образовавшееся 
перфорационное отверстие желчь 
"ОПадает в брюшную полость, и 
Зивается перитонит — воспа 
ый процессе брюшины: 
ими симптомами: острого 
та является повыше“ 
ратуры до 38 градусов 
ли в области правого 


нота, _ Нели | 


тивным воспалительным прі 
сом прилегающей к пузырю бр 

‚ Боль может не только ло- 
кализоваться в правом подребе-_ 
рье, но и отдавать (иррадиировать), 
В правое плечо, правую руку или 
лопатку, реже — в поясничную об- 
ласть или низ живота. 

Спустя некоторое время язык 
становится сухим, обложен серым 
налетом, живот вздут, болезненный 
при пальпации. У больных появ- 
ЛЯЮТСЯ «СИМПТОМЫ раздражения 
брюшины»: при надавливании 
пальцами боль бывает меньше, $ 
чем при резком! отнятии руки. Не- ў 


редко приступ острого холецисти- 
та сопровождается появлением 
желтухи. Если камень не слишком 
плотно закупорил желчевыводя- 
щие пути и, периодически смеща- 
ясь, пропускает порцию, то гово- 
рят о «вентильном» камне, 

В крови наблюдается резкое 
увеличение числа лейкоцитов уса 
коряется реакция скорости осе- 
дания эритроцитов (©09), отмеча- 
ется токсическое изменение лей- 
коцитарной формулы крови. 

Острый холецистит подразделя- 
ется по степени тяжести процес- 
са на простой (катаральный), флег- 
монозно-язвенный, гангренозный к 
и перфоративный. Е Е. 

Описанная клиническая картина =” 
относится к первым двум Фор 
и отличается лишь степе 
раженности симптомов. ' 
сается гангренозного и, 


О 


всем наоборот! В этот период 
содержимое желчного; пузыря, 
попав в брюшную полость, уже 
вызывает перитонит. Живот ста- 
новится доскообразным за счет 
напряжения мышц, любое прикос- 
новение вызывает боль. Язык 
сухой, обложен коркой, лицо блед- 
ное, черты его заострены. Когда- 
то такой внешний вид больного 
врачи называли «маской Гиппок- 
рата», что практически означало 
смертный приговор. Сегодня, учи- 
тывая достижения медицины, ар- 
сенал лечебных средств, таких 
больных можно спасти, но процент 
трагических исходов все равно 
остается очень высоким. Поэто- 
му чаще всего спасение`больно- 
го с перфорацией желчного пу- 
зыря только в немедленной гос- 
питализации и оперативном ле- 
чении. 

Надо заметить, что в отличие от 
острого аппендицита такие ката- 
строфы случаются реже, но это 
совсем не значит, что с врачеб- 


НОЙ ПОМОЩЬЮ МОЖНО ПОД 
В случае появления болей. 
воте, подъема температур 


необходимо как можно рань 
показаться врачу. Тем самым 
избежите многих неприятны 
ощущений, а для врачей вопросе № 
о выборе лечения будет намно 
го проще. В хирургическом ота 
ционаре далеко не всегда паци 
енты с приступом острого холе 
цистита попадают на операцион- 
ный стол. Сначала хирурги про- 
водят консервативную терапию = 
дезинтоксикационную, противо: 
воспалительную, спазмолитичеся 
кую, которая часто оказывается 
эффективной, и состояние боль- 
ного: улучшается. Однако, если 
проведенные мероприятия Не 
дают результата или  возникаей 
угроза перфорации стенки пуза 
ря, развития перитонита, тогда 
хирург решает вопрос об опера 
ции, определяет объем и харак в 
тер хирургического лечения. ш 


ПОМОГИ СЕБЕ САМ 


До приезда врача лучше поменьше двигаться, лежать в 
положении. Не принимайте никаких обезболивающих преп 
тов — ОНИ могут изменить клиническую картину заболева 
‚врачу будет сложно поставить правильный диагноз. 


о время мето- 
пи акупрессу- 


о нажать на 


других заболеваниях жи 
лючается в следую 


ем: ми 


И эффект: по- 
_ душечки среднего, безымянного и 
большого пальцев соединяем 
вместе, оставшиеся Пальцы сво- 
бодно выпрямлены. 


ротиво- 
итичес» 
ывается 
ле боль» 


Мудра «Воды» 


©\ 
о 
Е 
Ф 
= 
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Мудра «Парящий лотос» направ- 
а на улучшение работы желч- 
© пузыря и кишечника: боль- 
Пальцы обеих рук соединены, 
льные пальцы выправлены 
ы концевыми фаланга- 
альцы соединены 
й; безымянные паль- 
к | 


С ини ^^ 


= Мудра «Парящий лотос» 


т 
) ~ подум, 
Дарностью о вашем «вт ро 

ДЦ», очищающем, защищаюн 
Укрепляющем вас, Искренне 


Мудра «Энергия» 


сочувствуйте своей печени, попро- 
сите прощения за годы безумной 
жизни. Ей становится все труднее 
работать, выполняя главы, ; 
функции. Печень опускала 
непосильной ношей 
вами П 


рались гельминты и «рас- 
вались» вирусы. Она не лю- 
гормон стресса, а он у вас в 
° крови постоянно. Печени мешает 
° работать недостаточно слаженная 
‘работа партнеров, в особенности 
сердца, поджелудочной железы, 
кишечника и селезенки. Сейчас в 
ней скопились шлаки, холестери- 
новые бляшки, ее насквозь проши- 
ли грубые коллагеновые волокна, 
в желчном пузыре осели завалы 
песка и камней. Давайте все это 
сожжем! Вы любите огонь? Пред- 
ставьте себе костер, свечу или 
печку. Огню нужна пища, в печени 
— горы мусора. Бросайте все 
лишнее в огонь! Попросим вмес- 
те: «О великий Дух Огня, сожги в 
своем чистом пламени весь мои 
мусор, очисти и согрей меня! Пусть 
освобожденная энергия пойдет 


ким холециститом. 


Заболевание тянется годами, 
то обостряясь, то переходя в ста- 
дию ремиссии — затихания, но, 
так или иначе, доставляя чело- 
веку немало неприятных ощуще- 
ний и грозя серьезными ослож- 
нениями, о некоторых из которых 
‚мы уже говорили, когда расска- 
‚зывали. 06. Я стадии этого 


КОГАА БОЛИТ АбАГО 


Само понятие «хронический» наводит на мысль о длительном, 
нудном процессе, подчас тянувшемся годами. Именно все эту 
определения подходят к заболеванию, именуемому хроничее 


клеткам, сосудам, нер 
концам и самой жизни » Н 
будьте поблагодарить огон 
перь представьте летний 
ный луг — попросите его 
ным нектаром полечить ва 
чень. Перед вами спелая огр 
ная тыква. Я вырезаю из нее яр 
оранжевые ломти и кладу в горя 
чую духовку... Готово! Ешьте — Г. 
можно с молоком, со сметаной, а 
хотите — просто без всего. Вкус. 
но! Вы выздоравливаете... Не 
правда ли, вам стало теплее. 

Если даже советы целительни- 
цы вам не слишком облегчат жизнь, 
все равно до приезда «@корой 
помощи» у вас будет чем занять 
свое воображение и подумать @ 
здоровом образе жизни, который 
вы непременно выберете для себя 
после выздоровления... 


сутствие в организме очага 
стоянного воспаления провоё 
рует возникновение таких 
нездоровых очагов в 
органах. Другими слова 
нический холецистит — 
ба, готовая взорваться 
минуту. 
Несмотря на о 
арык 9огожи ену 


щиеся или постоянные тупые 
ноющие боли в правом подре- 
берье, часто отдающие в правое 
плечо, шею, правую лопатку. 
Любое нарушение диеты ведет 


Огром. к усилению этих неприятных 
зе Ярко, ошущений, вызывает рвоту, нару- 
в горя, шения стула. 
шьте — Иногда, при надавливании над 
таной  (л0чИЦей, между ножками гру- 
"а ДИННО-КЛЮЧИЧНОЙ мышцы, появ- 
70. Вкус- ляется резкая болезненность. 
тесе При хроническом холецистите, 
лее». особенно в фазу обострения, 
ительни- может отмечаться незначитель- 
‚ат жизнь, ный (субфебрильный) подъем 
«Скорой температуры. Один из ведущих 
‚м занять отечественных терапевтов А.Л. 
‚думать 0 Мясников обращал особое вни- 
который мание на тот факт, что у больных 
› для себя хроническим холециститом рез- 
Ко нарушается состояние не- 
рвной системы: появляются раз- 
дражительность, бессонница, «у 
ВИХ дурное настроение (гипохон- 
ном; 
ителе а дрия — термин, смысл которого 
о всё 98 отражает связь психического 
хроничё Состояния с ощущениями под 
ребрами)», 
|5 п 06 одной из причин возникно- 
очага ения хронического холецисти- 
в Та — желчных камнях мы гово- 


(ИЛИ уже немало. Настало вре- 
я 


из причин, вызывающих 
кое воспаление желч- 
‚ является бактери- 
эки Возбудитель 


стрептококком, энтерококком, а 
также простейшими и паразита- 
ми (лямблиями и аскаридами), 
попадающими в желчный пу- 
зырь. 

Провоцирующими моментами 
для возникновения холецистита 
становятся факторы, препятству- | 
ющие нормальному оттоку жел- 
чи из пузыря. Здесь на первом | 
месте, конечно же, стоят камни. 
Но немалое значение имеет и 
дискинезия желчных путей, повы- 
шение внутрибрюшного давле- 3 
ния вследствие физических на- 
грузок, ношения тугого пояса 
или ремня, беременность. Ори: 
саны случаи возникновения это- 
го заболевания после травмы в 
области печени. Нарушения ре- 
жима питания, злоупотребление 
алкоголем, нехватка в пище гру» 
бых волокон, дисбактериоз ки- 
шечника — все это факторы рис- 
ка для возникновения хроничес- 3 

холецистита; 
ОЕА очень часто: дей- 
ствует правило зеркала, соглас- 
но которому одно заболевание 
может вызывать другое и! 
рот. Таки хронический 
стит может не только 


ческого холецистита, как и лю- 
бой другой болезни, важную роль 
играют и иммунный статус че- 
‘ловека, и интенсивность обмен- 
ных процессов, и особенности 
аллергических реакций. 

‚Только учитывая индивидуаль- 
ность каждого человека, особен- 
ности течения заболевания, зная 


Чаще всего в период обостре- 
ния врачи начинают с противо- 
воспалительной терапии, назна- 
чив больному антибиотики. При 
хроническом холецистите выби- 
рают антибиотики, обладающие 
широким спектром действия и 
способные выделяться с жел- 
чью. Наибольшей концентрации 
в желчи достигают тетрациклин, 
эритромицин, олеандомицин, пе- 
нициллин. К сожалению, далеко 
не все пациенты хорошо пере- 
носят антибиотики, и тогда их 
приходится заменять на другие 
медикаментозные группы. 
Нередко в качестве такой за- 
ены выступают сульфанила- 
ые препараты. Среди них 
о себя зарекомендовал 
пиридазин, Он быстро 
ся из желудочно-ки- 
а и кегрлевтинвр" 


характер жалоб и оце 
комплекс симптомов, вг 
жет поставить правильны 
ноз. Сегодня медицина рас 
гает широким арсеналом | 
раторно-диагностической ай 
ратуры, позволяющей доволь 
быстро распознать воспалите 
ный процесс, локализующийся в › 
желчном пузыре. 1 


ЧТО ПРОПИСАЛ АОКТОР? | 


Лечение любого заболевания бывает направлено на уничто- 
жение его первопричины и ликвидацию осложнений. С учетом 
этой стратегии и строится борьба с холециститом. 


желчных путей, спастических 
болей назначают спазмолити- 
ки — но-шпу, папаверин, диба- 
зол, баралгин. Эти препараты 
быстро вызывают расслабле* 
ние гладкой мускулатуры. 

Важное значение имеет в0б- 
становление нормального о 
тока желчи из пузыря. © ЭТОЙ 
целью применяют желчедовой 
препараты. 

Первыми в этом списке явля: 
ются средства, стимулирующ 
желчевыделение клетками пй@ 
ни. Обычно их назначают вм 
те с антибиотиками для Т0 
чтобы быстрее создать 
димую концентрацию пре 
воспалительных средств в 
чном пузыре. 

В отличие от своих 
ванных «коллег» — : 
ков желчегонные пр 
своей основе и 
ную, приводи 


4 


Се 


Уничто- 
Учетом 


ических 
МОЛИТИ: 
н, диба- 
епараты 
‚слабле- 


уры. 
еет в00 


| залось бы, 


заболеваний печени и желчевы- 
РДЕ ШИ Путей: Однако этот, ка- 
безвредный препа- 
рат не рекомендуется применять 
больным с язвой желудка, кро- 
воточащим геморроем, при ост- 
рой дистрофии печени. 

В холагол входят красящие 
вещества корня куркумы, эмо- 
дин из крушины, салицилат маг- 
ния, эфирные масла, спирт, 
оливковое масло. Холагол сти- 
мулирует образование и выде- 
ление желчи, обладает слаби- 
тельным действием, уменьша- 
ет спазмы. Принимать препа- 
рат следует за полчаса до еды. 

При лечении хронического 
холецистита и желчекаменной 
болезни большое значение 
придается лекарствам; из «зе- 
леной аптеки». Сборы лекар- 
ственных растений, кроме жел- 
чегонного и желчеобразующе- 
ГО эффекта, оказывают выра- 
женное противовоспалитель- 
Пое, бактерицидное и бактери- 
Остатическое действие. Они 
Усиливают процессы пищева- 

Рения, уменьшают брожение в 

Кишечнике, препятствуют воз- 

Викновению метеоризма. 

Как и любое другое лекарство, 


М свойством, назначают 
реренцированно. Если име- 
сто расстройства стула, то 
воспользоваться таки“ 

‘ами. 
би мертника песчат 
Я 15,0; 


Рапии других 


цветки 
Настой 


василька синег. 

принимают в тел п 
виде по трети стакана за по 
часа до еды. 2 

При наклонностях к запору 
назначают такие сборы. ] 

• Корень ревеня тангутского 
20,0; цветки бессмертника песе 
чаного 30,0; трава тысячелис- \ 
тника 50,0. Стакан настоя при г 
нимают перед сном. | 

• Плоды фенхеля 10,0; кора 
крушины 10,0; листья мяты пе- 4 
речной 20,0, трава тысячелист - | 
ника 20,0. Отвар принимают по 
одному стакану утром и вече- — 
ром. | 

При холецистите с выраженны- 
ми спастическими болями реко- 
мендуется следующий сбор. 

е Листья мяты перечной 20,0: 
трава полыни обыкновенной 
20,0;корень валерианы 20,0; 
трава зверобоя 30,0; шишки 
хмеля 10,0. Настой принимают 
утром и вечером по одному 
стакану. 

При симптомах обострения хо- 
лецистита показан такой сбор. = 
ө Листья мяты перечной 10,0; 
трава полыни горькой 10,0; 
кора кохи р ; 
ванчика 10,0, : 
красильной 40,0. Отвар 


миться. 


Основой диеты при холецисти- 
те является несколько запретов. 
Наложите вето на пряности, соле- 
нья, копчености, жиры животного 
происхождения. Алкоголь также 
должен быть исключен из вашего 
рациона. 

В пище должно соблюдаться 
равновесие между белками, жира- 
ми и углеводами. Постарайтесь 
отказаться от сладких и жирных 
продуктов, когда покупаете кефир 
в магазине, отдайте предпочтение 
пакету с однопроцентным. содер- 
Жанием жира. Два стакана такого 
кефира вполне могут заменить 
плотный ужин, после которого вас 
непременно посетят ночные кош- 
мары. Последний прием пищи 
должен быть не менее чем за че- 
тыре-пять часов до ночного сна. 

Следует увеличить долю овощей 
в своем рационе, при этом не сто- 
ит пренебрегать кожурой, отрубя- 
_ ми, которые содержат минераль- 
° ные соли и витамины. 

Блюда должны быть приготовле- 
НЫ из свежих продуктов. Пищу 


дуется принимать 
ячую или слишком 


я _ ДИЕТА, КОТОРУЮ МЫ ВЫБИРАЕМ 2 

Хронический холецистит относится к тем заболевания л, л 
чение которых не может быть эффективным без соблюде 
специальной диеты и определенного режима жизни. Поп 
буем в общих чертах представить себе, к чему следует с 


тою желчи. При этом важно, чо 
бы сохранялась секреторная дея- — 
тельность других органов пищева 
рения — желудка и поджелудоча 3 
ной железы. [ 
Во время приступа соблюдает 
ся щадящий режим, а это означа: 
ет — покой, теплый сладкий чай, 
сухарики, слизистые и протертыв 
супы, манная, рисовая кашка и ки» 
сель из ягод. Постепенно в диету 
подключаются нежирный творов 
отварная рыба, нежирное мясо, 
Питание дробное, небольшими 
порциями, пять-шесть раз в день 
Через пять -семь дней можно л 
переходить на диету № 5а При 
этой диете все блюда готовятся е и 
вареном виде или на пару, овощ — 
ные и крупяные «деликатесы» ре ^ 
комендуется запекать в духовке 
Температура горячих блюд не д0 
жна превышать 62 градусов, * 
лодным не полагается быть 
15 градусов, 
В перечень рекоменд 
блюд входят: 4 
Хлеб пшеничный вчера 
хое печенье, пироги с 
мясом, рисом и рыбой, | 
с творогом. ЗР 
Супы на сли: от 
протертым 


Л Р 


ЛЯТЬСЯ ИЗ нежирного Мяса говяди- 
НЫ, КУРИЦЫ, индейки, кролика. Рьб- 
ные блюда лучше готовить из су- 
дака, леща, трески, окуня, наваги. 
Для гарниров подойдут пюре, 
суфле, запеканки из варены 


хи 
о, что протертых овощей. Рекомендуют- 
я дея. ся — картофель, кабачки, тыква, 
ищева- морковь, свекла, цветная капуста. 
лудоч- Исключаются из рациона — репа, 
редис, щавель, шпинат, лук, чеснок, 
\юдает- 48. 
означа. Яйца лучше ПОТОВИТЬ В виде ом- 
2 аии лета из расчета 1-2 яйца в день, 
ии. чаи, Молоко, кефир, ряженка, смета- 
отертые На некислая, свежий творог . Мас- 
ка и ки- ло сливочное (в чистом виде не 
в диету более 30 гв день) добавлять в го- 
творог, товые блюда, не жарить. 
е мясо. А теперь, используя рекоменда- 
лЬШими ЦИЙ доктора Е. Болотовского, бо- 
в день. лее подробно расскажем о при- 
л можно мерном меню в разные периоды 
5а. При Заболевания хроническим холеци- 
овятся В отитом. 
у, овощ Первый завтрак. Каша рисовая 
есы» 08 Молочная протертая: масло сли- 
уховке. ВОЧНое 5 г, молоко 100 мл, сахар 
а дол? А г рис 50 п, вода 150 мл. 
х0" Творог пресный 100 г. 


Чай с молоком: молоко 50 мл. 

Второй завтрак. Творог, про- 
_ Тертый с молоком: творог 50 г, 
— (ЛОКО 15 мл, сахар 5 г. Стакан 


Суп овсяный протертый 
ции): масло сливочное 
ОЛОКО 75 мл, одна чайная лож- 
ного сырого яйца, саз 
ая крупа 15 г. ~ 
мя 


(ОТ 
Олпор 
Г МС 


Полдник. Сухарик 
. Сухари 
хлеб пшеничный 50 
Отвар шиповника. 


Тефтели рыбные: треска 50 г, 
молоко 40 мл, лук 20 г, томат 5 ғ. 
Масло растительное 15 г, мука 
пшеничная 5 г, морковь 25 г яй- 
цо 1. 


Пюре картофельное: картофель 


150 г, молоко 40 мл, масло 5 г. К. - 
Чай. 5: 
Перед сном. Кисель: сахар 20 г, 25 

сок фруктовый 50 мл, мука карто- Я, 


фельная 10 г. 

Ежедневная порция хлеба до 
300 г, сахара — до 75 г. 

Через месяц можно перехо- 
дить на диету № 5, добавляя в 
нее больше белков, легких жиров, 
витаминов. Необходимо при 
этом ориентироваться на соб- 
ственные ощущения: например, 
яйца обладают активным желче- 
гонным свойством, усиливают 
моторную функцию желчного 
пузыря, но У многих они вызыва- 
ют болезненные ощущения, тя- | 
жесть в подреберье. В таких . 
чаях от них лучше отка 
Хорошо усваиваются ка’ 
томаты, цветная капу 


чернослив; клубника, — 


ервый завтрак. Отварное Чай с молоком. 


мясо 70 г, масло 10 г. Перед сном. Стакан 
Каша манная молочная: масло ши. А х 

сливочное 5 г, молоко 150 мл, кру- Ежедневная порция хлеба: пи 

па манная 50 г, сахар 5 г. ный 200 г, ржаной 200 г, сахар Р 
Чай с молоком. Через три- четыре 
Второй завтрак. Яблоки све- можно допускать некоторо 

жие 100 г. Чай с лимоном. лабление «строгостей» дие 


Обед. Суп-лапша вегетарианс- спустя полгода, при хорошем 
кий: масло 10 г, половина яйца, мочувствии, реально перейти р 
мука 40 г, морковь 25 г, зелень 5 г, общий режим питания. Впрочем, 


Кеа А е. 


петрушка 10 г. это отнюдь не означает, что вый 
Котлеты мясные паровые: мясо снова будете питаться от случая 
130 г, хлеб 20 г, масло 5 г. к случаю, есть на природе шаш. 
Пюре картофельное: картофель лычки с кетчупом, запивая их го- 
150 г, молоко 50 г, масло 5 г. рячительными напитками... № Л 
Компот яблочный: яблоки 80 г, Здоровье слишком важная И 
сахар 20 г. вещь в этой жизни, чтобы рава Е 
Полдник. Сухарики с сахаром: трачивать его по пустякам. Эти. СА 
хлеб пшеничный 50 г, сахар 5 г, ста слова могут показаться комуто, ж 
кан отвара шиповника. лишь красивым лозунгом, 86 се 
Ужин. Зразы из моркови и тво- кто испытал, что такое боль, 2з 
рога: морковь 150 г, творог 50г, кру- лезнь, страдание, вероятно, 
па манная 15 г, сахар 10 г, полови- сется к ним намного сервез 
на яйца, масло 3 г, мука 5 г, моло- Право, соблюдение режима, 
ко 30.мл. зумная диета и отказ от веков < 
Пирог с яблоками: масло 10 г, рых сомнительных ўдоволв ща 
яйцо 1, молоко 25 мл, сахар 25 г, стоят того, чтобы ваша жизнь Ну 
мука 50 г, яблоки 60 г, дрожжи 4 г. долгой, а здоровье — крепкі чег 


А 


* 


«ПР»: Вот еще несколько народных рецептов от холе 
гастрита, которые в разные годы были опубликованы в 
ке «ЗОЖ», 


БЕРЕЗОВЫЕ АИСТЬЯ ОТ ХОАЕЦИСТИТА р 3 


сах желчных путей 


Эти способом в. 45795 -м я вы- 
| холецистите сле 


‚ готовят его тольк 
иема, он быстро портится, 

Взрослым выпить 1 стакан на- 
стоя натощак с последующим 
лежанием ‚на правом боку С 


Месяца грелкой в течение 15-30 мин. 
рое ос Детям = 1/3-1/2 стакана, в зави. 
циеты, симости от переносимости, с 
Чем са последующим увеличением 
ейти на дозы. Длительность лечения — 
Зпрочем 10-15 суток. Курс лечения иног- 
‚ ЧТО вы 
т случая 
де шаш- : 
ая их го- Мы с мужем занимаемся траво- 
ПИ _ лечением. Панкреатит и холецис- 
важ ТИТ в стадии обострения я лечу 
аиром болотным: 1 ст. ложку су- 
обы рас Хого измельченного корня без 
кам. Эти «верха» заливаю стаканом кипят- 
я кому-то Ка, настаиваю 8-10 часов в термо- 
м, но тот» Се, процеживаю и принимаю по 1 
боль Стложке 3 раза в день перед 
тно, отн” 
ерьезне, 
о. ОТ холецистита мне помог очи- 
805 ТВИЙ Чающий киселек «Горсточка». 
т. Ужно по горстке «геркулеса», 
кизнь м чернослива, сырой тертой свек- 
‹репки я ЛЫ залить 2 литрами кипятка и 
Т 072 15 мин. на слабом огне, 
я Отвар процедить. Полученный 
ИТА ЭЛЕК выпить за 2 часа до сна 
177744 ТО ужина (желательно по- 


аты грелку на области пе- 
А оставшуюся массу 


@, если сделать раз- 
день, в течение кото- 


о на 2-3 


ПРО АИР БОЛОТНЫЙ 


ТЕПЕРЬ ЖИЗНЬ ПРИНОСИТ НАСААЖАЕНИЕ 


токсичен, обладает ма 
действием, не вызывая 
жения почек. 

Листья березы собирала | | 
ней весной, когда они только. 
распускались. Ы. 

Адрес: Линьковой ТН 
450040, Башкортостан, г. 
Уфа, ул. Ульяновых, 46-13. 


едой. Курс лечения — 3 недели. 
Хорошо помогает. Этот же рецеят 
эффективен при метеоризме и 
изжоге. 

Адрес: Парипсе Галине Заха- 
ровне, 682304, Хабаровский 
край, Хабаровский р-н, пос. 
Корфовский, ул.Таежная, 10- 
98. 


Дина @ 


бом количестве. Хорошо бы та- ? 
кие разгрузочные дни делать ре- 4 
гулярно раз в неделю. «Горсточ- 
ка» нормализует стул, не имеет 
противопоказаний при гастрите, 
колите, язве желудка, цистите 
желчнокаменной болезни. По- 
лезна при лечении диабета, сер- _ 
дечно-сосудистых заболеваний. 
Прекрасное средство для л 
филактики ожирения, х9 е: 
та, болезней почек и ле 
Адрес: Кузнецово 
Ивановне. 62009 


креатит. Высылаю стражду- 
рецепт доктора Петра Васи- 
евича Карасева. Рецепт прове- 

рен — я лечилась именно у этого 
° доктора, а потом — сама. И по сей 

день пью лекарство, точнее, раз в 
‘три года провожу курс лечения. 

Чувствую себя нормально. 

Ну, а теперь в изложении докто- 
ра Карасева сам рецепт. 

«Букет моей бабушки» — так в 
шутку он называет три далеко не 
шуточные болезни: гастрит — хо- 
лецистит — панкреатит. Этот «бу- 
кет» широко распространен и до 
сих пор плохо лечится. Развива- 
ется он именно в такой последо- 
вательности, как я назвала в нача- 
ле своего рассказа. 

Гастрит — воспаление желудка 
— «рождается» незаметно. Порой 
человек, особенно в молодости, не 
придает значения регулярному 
питанию, еде всухомятку, появле- 
нию изжоги. Поболит и пройдет. 
Потенциальный больной чаще 
всего игнорирует совет врача 
сделать анализ желудочного сока. 
«Еще чего, кишку глотать!» — ду- 
мает он. 

Тем временем стенки желудка 
‚деформируются под влиянием 
воспалительного процесса. Через 
некоторое время в нем. «свивает 


7: стрит. Иными словами, за- 
о рг пониженная кислот- 


длится по 12 дней) принима 
феонин. Причем надо его все 
1,5 л. Готовят феонин так (пропор ~ 
ция на одного-двух больных): 
Берут З-литровую эмалирован- 
ную кастрюлю и закладывают в 
нее промытые в нескольких водах 
и измельченные корни боярышни- № 
а (1/3 объема кастрюли) и кор- 
ни конского щавеля (2/3 объема), 
Будьте осторожны, в ряде мест, 
например, в Башкирии, на Север 
ном Кавказе, корни конского щаз 
веля горькие, в лекарство не поз 
дятся. Заливают их холодной в0- 
дой, настаивают час, а затем ста 
вят на огонь, доводят до кипения 
и сразу же огонь делают слабее. 
На медленном огне под закрытой 
крышкой проваривают 5-7 Часов н 
После этого лекарство остужают у 
и процеживают — первая концен® 
трация лекарства готова. А 
Верхний слой конского щавеля и 
переворачивают, вновь залива 
холодной водой и ставят на © 
Отваривают 3-5 часов. 6 
процеживают — вторая кони 
рация снадобья готова. 
После этого обе конце 
сливают в одну посуду и 
5-7 мин. Феонин готов. 91 
логически сильное 
гоцелевого назначен 


ба У 


Моей 


Берут 4-литровую эмали 
‘ную кастрюлю, засыпают ОЕ 
Сухих промытых ягод Шипов 


ника, 
заливают холодной водой (8,5 л), 
Настаивают полчаса и ставят на 
(пропор: отонь. Спустя 10 мин., как отвар 
а) закипит, кастрюлю снимают с 
тирован- огня. Через 2 часа, когда ягоды 
‚ывают в опустятся на дно, их разминают 
‘ИХ водах толкушкой и лекарство вновь ста- 
›ярышни. а вят на огонь. После 5-минутного 
л) и кор- кипения в отвар добавляют 70— 
объема). 1007 зеленой хвои (еловой, сосно- 
де мест, ВОЙ, пихтовой). Вновь кипятят 5 
ча Север- МИН. Затем отвар снимают с огня, 
ского Ща- остужают и еще теплым процежи- 
во не п0= вают. В результате получают око- 
одной в0- Ло 8 литров лекарства. Сливают 
затем ста- его в стеклянную посуду и на каж- 
о кипения ДЫЙ литр отвара добавляют по 1 
т слабее. СТ. ложке меда. 
крытой У вас получится отвар шипов- 
а часов: Ика с хвоей и медом. Его прини 
Е а | МаЮт 3 раза в день по стакану 
ая концен“ 
а; щавеля „Эта диета для тех, кто страда 
рр ивают ВОЙ гастритами, острыми холе 
8 ал роне 0 Итами, панкреатитами и дру- 
38, жаю? МИ подобными недугами. Вот 
е ПИХ случаев идеально подхо- 


Кисель. ў 
опо Бзование нашей семьей 
1010 киселя в качестве регу- 
Завтрака подтверждает 
равливающее действие. 
е проблемы возникают 
новке овсянки на скват 


ПРО ОВСЯНЫЙ КИСЕЛЬ 


ют'отвар шиповника по = 


ОЧ 97 
ое Лекарства надо 
польове а переда 
натной а ‚ подогреть д 

мпературы. а, 
Если болезнь запущена и кис- 
лотность сильно повышена, 
началом лечения этими пре т 
тами советую попринимать мор- 
ковный сок. Начинать надо за 10 — 
дней до лечения феонином и от- Е 
варом шиповника, выпивая утром 
натощак по 70-100 г сока. Таким. 
способом вы нанесете первый 
«удар» по гипоцидному гастриту 
А через месяц, проведя полный курс 
лечения по моей методике, вы спра 
витесь со всеми тремя неприятные а 
ми болезнями, от которых страдае- 
те, быть может, долгие годы. 
Адрес: Бердниковой Анне Ни- 
колаевне, 617470, г. Кунгур, 
Пермской области, ул. Степа- 
на Разина, д. 156. 


рых суток забродить, причем заб- 
родить до такой степени, что стас = 
рается вырваться из банки (тогда 

ее следует периодима в оо 
шивать), а на третий иа о 9 
расслоиться: сверху © квт 
кой ‘жидкости, а ниже — й 


торой развели овсянку, была не 
тепленькой, как рекомендуется, а 
горячей. 

И третья причина — неправиль- 
ный температурный режим выдер- 
живания смеси — будущему овся- 
ному киселю было или слишком 
холодно, или слишком жарко. 

Что же делать? Во-первых, по- 
купать кефир, проверенный 
предварительным опытом сква- 
шивания смеси (сорт кефира, 
фирма-производитель, торговая 
точка). 

Во-вторых, если смесь на второй 
день не забродила, добавить чер- 
ный сухарик, если он не был зало- 
жен в смесь сначала, и одну-две 
чайные ложки сметаны, хорошо 
перемешав смесь в банке. 

Наконец, в-третьих, уделить са- 
мое пристальное внимание тем- 
пературному режиму выдержки 
смеси. А это значит не перегре- 
вать воду при постановке заквас- 


ки, не ставить сосуд со смесью 


С ТЕРПЕНИЕМ И ВЕРОЙ 


Хочу дать практический совет 
лечения гепатита и холецистита. 

мешать в равных долях траву 
истотела, | ветки ромашки аптеч- 


т, ложку сырья 
ска. : Немного 


отключены, теплое место. 
найти в ванной у труб с го 
водой. Очень неплохой резул 
можно получить, если банку с за 
ваской поместить в теплую воду 
поддерживая температуру 36-40 
градусов в течение трех-четырех 
часов. 478 
Кстати, о той прозрачной жид- 
кости, которая скапливается при 
отстое готовой смеси. ЕСТЬ все 
основания полагать, что она така | 
же обладает лечебными свойства» р . 
ми. Поэтому ее выливать не слез | 
дует, а употреблять при варке ки» 
селя вместо воды, как это рекох 
мендуют некоторые читатели вес 
стника, и даже пить по 0,5 стакана 
перед едой в качестве лечебнога 
средства при гастритах и других 
заболеваниях желудочно кише ща 
ного тракта, что мы и делаем, И ней 
без успеха. А к 


г тт 


СилЕбЕИ Ч Е 113054, моск 
ул. Валовая, д. 6/8, кв. 4; 


чение 45 минут, процедить, д 
кипяченой водой до п 
объема. Принимать по 
ром и вечером через я 
еды. 
Адрес: Родину Пет 
вичу, 630027, Ново 
Вунвевацогоци - 


А 
} 


йогов считается особая техника дыхания. Как ей научиться? 
Можем ли и мы ее использовать на благо своего здоровья? С 


ДЫХАНИЕ ВМЕСТО 
ТАБЛЕТОК 


Одним из секретов удивительного здоровья и долголетия } 


самого рождения мы дышим, не прерываясь ни на минуту. 

Если мы спокойны, дыхание у нас равномерное и размерен- 

ное. Если мы взволнованы, оно становится учащенным, пре- 

рывистым, если мы напряжены — сдавленным, затаенным. 
- Дыхание связано с глубокими внутренними процессами на- 


= леток. 

а 

о В древней йоговской притче го- 

их ворится, что однажды поспорили 

12 глаза, Уши, язык, ум и дыхание — 

ВЕ КТО ИЗ них самый главный. Спо- 
Веи м спорили, да и отправи- 

‚а- дил он КУ Браме, чтобы рассу- 

‚а, «Н Х по справедливости. 


р иего проще, — отвечал им 
кинет сть каждый из вас 
Этого тело Ло на год. Вот после 
вас са само и решит, кто из 
. МЫЙ главный». 


покинул 21У Брамы первым тело 
_ безмоль Зык, и оно целый год 
ди Ствовало, научившись об- 
без слов. Затем ушли 
10 научилось вниматель- 
й ‘да зрение верну- 
ли уши, и целый 
алось тишиной, 


шего организма. Поэтому, управляя дыханием, мы можем 
Управлять и своим внутренним состоянием — без всяких таб- 


стали действовать язык, глаза, уши 
и даже ум! «Вернись, вернись на- 
зад, о дыхание,— взмолились они 
хором, — теперь-то мы видим, что 
среди нас нет никого важнее 
тебя!» 

Эта притча напоминает нам, что 
дыхание напрямую связано с саг 
мыми глубинными механизмами Д 
нашего тела. А значит, дыхание 
можно использовать для того, что- 


Приступа 
сколько про 


му, даже есл 
тесь йогой. Дыхател 
Оль 


Для дыхания, самое главное, ну- 


жен чистый воздух. Поэтому очень 
’хорошо заниматься ‚на природе. 
Если же вы занимаетесь дома, не 
забудьте хорошенько проветрить 
комнату. Как и другие упражне- 
ния йоги, дыхательные упражне- 
ния нужно выполнять на пустой 
желудок. Лучше всего занимать- 
ся натощак, а после еды должно 
пройти как минимум 3-4 часа. 
Самая удобная поза для дыхания 
— сидя с прямой спиной. Можно 
сидеть на краешке стула, не опи- 
раясь на спинку, или по- йоговс- 
ки — на коврике, со скрещенны- 

ми ногами. 
Очищение носовых проходов. В 
йоге советуют дышать через нос 
а = это очень полезно для головно- 
е 99 го мозга. Но что делать, если но- 
о" совые проходы закрыты или ды- 

шит только одна ноздря? 

Для начала не забудьте хорошо 
промыть ноздри водой и прочис- 
тить нос. Если это не помогает, 
йоги советуют такую процедуру. 
Закройте ноздрю, которая дышит 
лучше, и медленно втяните воздух 
через «трудную» ноздрю. Делай- 
те так несколько раз. Тонкий, про- 
хладный поток входящего возду- 
ха тонизирует «трудную» ноздрю, 
она начинает дышать все лучше 


визирующее дыхание. В 
упражнении воздух с силой 

Я ыводится из легких, 
е кузнечных мехов, 
О 


Немного отдохните и посл 
большой паузы сделайте 10 цик. 
лов дыхания еще раз. В конце 
расслабьтесь и просто почув. 
ствуйте ощущения, возникающие 
в теле. Вы заметите, что ум стал 
яснее и спокойнее, а тело получи- 


ло заряд энергии. ь 
Избегайте перегрузок, не дово- 
дите себя до головокружения. Все п 
дыхательные движения почти пол- п 
ностью совершаются животом, то 
есть воздух втягивается в легкие ді 
и выталкивается наружу с помо ус 
щью диафрагмы. ет 
Полезный эффект. Дыхание бха- ну 
стрика хорошо очищает нос, ды- Ла 
хательные пути и легкие, одновре- 5 
менно увеличивая приток кисло РУ 
рода к клеткам и тканям тела. Хо- Г 
рошо устраняет сонливость. По а) 
могает укрепить мышцы живота и А 
уменьшить объем талии. Выпол= сам 
няйте бхастрику, когда вы чувству рвн 
ете вялость и нужно быстро под- лен 
зарядиться энергией. Сре 
Расслабляющее дыхание. смо 
Это попеременное дыхание через нек 
одну ноздрю, которое хорошо очих Оно 
щает наши энергетические кана» ляет 
лы, отсюда и название — нади® Ох 


шодхана («очищение каналов»). 

Его полезно выполнять, если 88 

напряжены и взволнованны, ЕСЛИ ш 
вас одолевают беспокойные МЫС а 
ли и вы пытаетесь рассла ( 
В этом дыхании попереме 
рывают ноздри пальцами п 
руки. Большой палец закры 
правую ноздрю, средний 
левую, а указательн ЫИ 
переносице. — мя 


— сю. Вдохните через правую нозд- 

ро, затем опять закройте правую 
{03др0 И выдохните через левую 
Полный цикл дыхания выглядит 


так: 
1) Вдох через левую ноздрю, па- 
уза; выдох через правую ноздрю 


К, не дово. пауза. 
‚жения. В 2) Вдох через правую ноздрю, 
почти пол, пауза; выдох через левую ноздрю, 
кивотом, то 8728: 
ся В гуи уже после нескольких циклов 
жу с помо. дыхания вы почувствуете, как ум 
успокаивается, а тело расслабля- 
ано ется. Начните примерно с 2 ми- 
от НОВ ВТВ день. Каждую неделю добав- 
? Ляйте по 1 минуте, постепенно 
ле, одновре- Е 
доведя время выполнения до 10 
иток кисло- Минут за занятие 
ям тела. Хо- ) 


Полезный эффект. Дыхание 
нади=шодхана улучшает общее 
самочувствие, успокаивает не- 


1ивость. П0- 
цы живота и 


лии: выпол рвную систему, дает ясность мыш- 
авы Чув ПЕНИЯ, повышает способность к со- 
быстро под ‘Редоточению. Помогает при на- 
ие ОМорке, ревматизме, неврозах и 
дыхан Е #8КОторых видах головной боли. 
ыхание и 20 снимает утомление и замед- 

‚ хорошо ана- ет процессы старения. 
ческие К ади“ ) пи) аждающее дыхание (сита- 
ние — Я в) _ Это дыхание хорошо приме- 
ле кан ли 8 ЭВА но В жаркое время года, так как 
зять, 26” если Зы, 9 1000бствует охлаждению 
‚ованнР’ мыс" о О И в холодное время года 
ЗК ойнЫб ться ‚ ОЖет оказаться очень полез 

Л 
Н 


У», и сверните язык Тру= 
предварительно смочив 
НОЙ Втяните воздух через 
язык, как будто вы пьет 
р минку, и ме, Е 
й вдо: 


Тренировка сосредоточе- 
ния. Интересно, что в Японий 
дыхание считается важным эле- 
ментом: искусства стрельбы из 
лука, ведь оно помогает глубокой 
сосредоточенности. Наилучший 
выстрел получается только тог- 
да, когда дыхание лучника льет- 
ся плавно и легко, а в теле нет 
никаких напряжений. Путем дол- 
гой тренировки лучник овладевал 
искусством правильной коорди- 
нации дыхания. В результате все 
его движения отличались особым 
спокойствием и сосредоточенно 
ТЬЮ. А 
р Дыхание и долголетие. Цели- 
тво означает восстановле- 


тело и Ум. П 
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ти». 


Причиной этой болезни может 
быть поражение разных органов 
(прежде всего почек), и тогда го- 
ворят о «вторичной» артериаль- 
ной гипертонии, но в подавляю- 
щем большинстве случаев она 

| носит первичный (или «эссенци- 
альный») характер. Нарушение 
артериального давления, начина- 
ясь как непостоянное, так назы- 
ваемое «функциональное» рас- 
| стройство, под влиянием множе- 
ства наследственных, обменных, 
ессорных и других факторов 
тепенно стабилизируется и 
Вовится основным заболева- 


СТЕПЕНИ РИСКА: 
ОТ НИЗКОЙ ДО ОЧЕНЬ , 
высокой а 


Я уже писал в журнале «Предупреждение» № 1 (19) за этот 
год о некоторых путях профилактики и лечения артериальной 
гипертонии (или гипертензии). Но у этой болезни столько гра- 
ней, что, конечно, невозможно в одной статье их осветить в 
полной мере. Не случайно в 2000 году экспертная группа Все- 
российского научного общества кардиологов обозначила в 
своем отчете гипертонию, как «величайшую в истории чело- 
вечества неинфекционную пандемию, определяющую струк- 
туру всей сердечно-сосудистой заболеваемости и смертнос- 


ча 
ма 
ре 
рағ 
сто 
бол 
дик 
мет 
нит 
пац 
ниче 
что женщины в силу, очевидно, т 
большей организованности и от Е 
ветственности за себя, семью И реде 
близких лечатся чаще и эффек его. 
тивней, а среди больных мужчин К 
в возрасте до 40 лет только 10% боль 
как-то занимаются лечением св0* "ипе 
ей болезни. И это уже не абста Сокие 
рактная статистика = это мы © лени, 
вами, наши близкие и друзья, Кб" 9бсте 
торые, к сожалению, умираютв 8% 80ди/ 
40 лет от инфаркта, инсульта И шу 


других осложнений артериа 
гипертонии. у 

Гипертония — одна из самь 
туальных проблем совре! 
медицины. На поиски. 
чения и предупрежден 


‘борьбе многолетний опыт. Сто- 
ронники народных или каких-либо 
иных путей лечения гипертонии, 
каких немало среди читателей 
«Предупреждения», несомненно, 
имеют полное право быть энту- 
зиастами своих методов, особен- 
но если они базируются на гар- 
’ моний режима труда и отдыха, ди- 
еты, рационального питания, адек- 
ватных физических нагрузок. Но 
чаще всего эти методы макси- 
мально эффективны при предуп- 
реждении заболевания или на 
ранних его стадиях. При развитии 
стойкой гипертонии большинство 
больных все же нуждается в ме- 
дикаментозном лечении, а другие 
методы сохраняются как допол- 
нительные. Это не значит, что от 
пациента в этой ситуации уже 
Ничего не зависит, наоборот, он 
должен знать об основных на- 
правлениях своего лечения и оп- 
ределенных мерах самоконтроля 
его эффективности. 
К сожалению, большинство 
больных не знает, что страдает 
гипертонией, списывая порой вы- 
сокие цифры артериального дав- 
ления на волнение или другие 
Обстоятельства, при которых про- 
водилось измерение. Часто: слы- 
Шу от больных, особенно пожилых, 
соображения, что некоторое по- 
вышение артериального давления 
Для них — вопрос некой возрас- 
Тной нормы. Чтобы не было раз- 
чтений в этом вопросе, хочу 

ести официальные, четко оп- 


териального давления (так 
ваемого верхнего), вторая — 
астолического (нижнего). Допу 
ТИМО нормальным считается ар- 
териальное давление до 130 на 85 > 
Мм рт.ст., высоким нормальным 
считается давление до 139 на 89 
мм рт.ст. 

Артериальную гипертонию ди- 
агностируют, если при не менее 
чем двукратном измерении, в раз- 
личной обстановке, в положении 
сидя цифры верхнего давления 
составляют более 140 мм рт. ст, 

а нижнего — более 90 мм рт. ст. 
Далее идет разделение на степе- 

ни повышения артериального | 
давления: первая степень опре- | 
деляется при давлении 140-159 
на 90-99 мм рт.ст.; вторая = 160- 
179 на 100-109 мм рт.ст. и наи- 
высшей, наиболее неблагоприят- 
ной является третья степень с 
повышением давления крови бо- 
лее 180 на 110 мм рт.ст, А 

В случае выявления первой сте- 
пени повышения артериального 
давления назначение медикамен- 
тозной терапии сразу необяза- 
тельно, и именно в этой стадии 
наиболее эффективным может 
быть использование трав, устра- 
нение избыточного веса, избавле- 
ние от вредных привычек (преж- 
де всего курения), коррекция пи- 
тания, освоение методик релакса- 
ции и психотерапии и другие ме- 
тоды, о которых я уже частич 
писал в первом номере Ж 


м’ Ч 
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методов, но необходимо комплек- 
сное обследование других орга- 
4 нов, и при сохранении повышен- 
ного давления уже в течение 1 
месяца надо приступить к лекар- 
ственной терапии. Третья степень 
требует незамедлительного об- 
следования и начала приема ан- 
тигипертензионных препаратов. 
Напомню еще раз: очень важно 
раннее выявление артериальной 
гипертонии. И в этом самостоя- 
тельному измерению давления в 
домашних условиях принадлежит 
ведущая роль. Оно позволяет из- 
бежать так называемого эффек- 
та «белого халата», когда в усло- 
виях медицинского учреждения 
регистрируются более высокие 
цифры давления. Важным являет- 
ся и использование адекватных 
приборов — профессионалы не 
рекомендуют пользоваться аппа- 
ратами для измерения артери- 
ального давления на запястье или 
пальце, идеальным считается 
ртутный сфигмоманометр, изме- 
рение проводится в положении 
сидя, аппарат находится на уров- 
не грудной клетки. 

Если на ранних стадиях боль- 
ной сам может выбрать немеди- 
каментозный метод, отвечающий 

его пристрастиям, предыдущему 
опыту оздоровления или советам 


лечение с немедикаментозных 


помнить: то, что помогает ва 
соседке (если она, конечно, неті 
рапевт или кардиолог), может 
сильно навредить вам. Ведь нет 
никаких гарантий, что у вас оди- 
наково работают почки и печень, 
одинаковый уровень сахара, свер- 
тываемости крови, нет склоннос- 
ти к бронхиальной астме, которую 
могут обострить многие антиги- 
пертензионные препараты, и так 
далее. 

Какая информация может по- 
мочь врачу оценить опасность ва- 
шего заболевания и правильно 


сформировать схему обследова- 
ния и лечения артериальной ги- б 
пертонии? Прежде всего это на- Е 
личие в вашей семье других слу- 2 
чаев. артериальной гипертонии, 

сахарного диабета, заболеваний М 
почек, ишемической болезни или м 
инсультов, подагры и других за= м 
болеваний. Если вы выявили п0= д 
вышение давления самостоятель- р: 
но, важно знать продолжитель ин 
ность заболевания, эффектив: сч 


ность и переносимость вами през пр 
жнего лечения. Ряд препаратов» “Л 
применяемых при других заболе Те 
ваниях, может существенно ЛИЗ а р 

сле 


ять на уровень артериальной 
давления и, соответственно, 
формирование вашей Ы 
дикаментозной терапии. 0969 
но важно указать испо Е 
контрацептивных (прот 
точных) таблеток, проти 
лительных и гор 
ратов, анальгети 


их 

ебление алкоголя, курение, уро- 
вень физической активности, на- 
личие избыточного веса. Важны 
не только физические параметры 
Вашего организма — ваш темпе- 
'рамент, отношения в семье, на ра- 
боте, хронические стрессы и дру- 
гие так называемые психосоци- 
альные факторы. В некоторых об- 
стоятельствах именно они быва- 
ют основной причиной гиперто- 
нии, и их устранение или смягче- 
ние может привести к эффектив- 
ному, а часто и радикальному сни- 
жению артериального давления. 
Необходимое терапевтическое 
обследование при гипертонии 
включает, кроме измерения дав- 
ления, определение весоростовых 
‚соотношений с расчетом индек- 
у- са массы тела. Кстати, такое из- 
мерение нетрудно провести са- 
МИМ Индекс массы тела равен 
массе тела в килограммах, раз- 
Аеленной на возведенное в квад- 
БР Значение роста в метрах. При 
рее ОТ 15 до 19,9 масса тела 
зея о С Со2летворительноо 
А Е нормальной, до 2 З 

ой, выше 30 свид 
В 18Ует об ожирении, а выше 

> © выраженном ожирении. 
5 ‘Комплекс других методов об- 
дования больного с гиперто- 
Должны входить исследова- 
рдечно-сосудистой систе- 
лазного дна, общие и 


‘женщин до 65 лет). 


ЕЕ (так называемых «орга- > 
ЗЕЕ, вней») имеет не меньшее 
е для прогноза заболева 
НИЯ, чем подъем артериального 
давления. Для определения веро- 
ятности развития осложнений со 
стороны сердечно-сосудистой 
системы и принятия решения о 
сроках начала и характере лече- 
ния гипертонии предложены кри- 
терии стратификации риска. К 
ним относятся три группы призна- 
ков. Первая — это факторы риска, 
которые включают: возраст более 
55 лет у мужчин и 65 у женщин, 
курение, высокий уровень холес- 
терина в крови (более 6,5 ммоль/ 
литр), наличие у родственников 
ранних сердечно-сосудистых за- 
болеваний (у мужчин до 55, а у 
Вторая — 
поражение «органов-мишеней» 
(прежде всего сердца, почек и б 
глазных сосудов). В третью груп | 
пу входят дополнительные («ас- 
социированные») клинические 
состояния, такие как сахарный 
диабет, поражение мозговых с0- 
судов, ишемическая болезнь сер- 
и ряд других. 
а: низкого риска харак- 
терна для мужчин и женщин до 
55 лет, с гипертонией первой сте- 
лени, без поражения «органов 
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ления, поражение «органов-мише- 
ней». Их 10-летний риск ослож- 
нений превышает 20%. Наконец, 
степень очень высокого риска ха- 
рактеризует больных с любым 
уровнем подъема давления 
(включая «высокое нормальное»), 
но имеющих сопутствующие за- 
болевания, особенно сахарный 
диабет, мозговой инсульт, хрони- 
ческую почечную недостаточ- 


Взять 10 лимонов средней ве- 
личины, помыть не очень горячей 
водой, дать ей стечь, порезать, как 
в чай, и все сложить в трехлитро- 
вую банку. Затем добавить 0,5 л 
меда, 0,5 л сока алоэ, 0,5 л спирта 
(или коньяка, или водки). Банку 
закрыть капроновой крышкой и 
поместить в темное место. стро- 
го на 40 дней. На 41-й день пить 
по 1 ст. ложке за полчаса до еды 


Рецепт: 5 ст.ложек измельчен- 
ных иголок сосны с веток этого 
года, 2 ст. ложки шиповника (от 
а себя добавлю: или 2 ложки боя- 
° рышника, так как шиповник свер- 
тывает кровь, и его не стоит пить 
пр 1 


суток, но не 
по акану 


витамин для | 


«ПР»: Предлагаем народные рецепты от гипертонии, опубли- 
кованные в разные годы в вестнике «ЗОЖ». 


МУЖ ПРО ДАВЛЕНИЕ ЗАБЫА 


КАК Я ОБУЗАААА ГИПЕРТОНИЮ 


ность. Риск развития У них сер- 
дечно-сосудистых осложнений в. 
течение ближайших 10 лет пре- 
вышает 30%. 

В зависимости от выявленной 
степени риска, определяется так- 
тика лечения гипертонии. Но об 
этом мы поговорим в следующий 
раз. 

Леонид МАКАРОВ, 
доктор медицинских наук. 


З раза в день. Мой муж успел по- 
пить 12 дней, и давление его 06= 
тавило на 12 лет, а было 230-250] 
120-130. Если постигнет сильный 
стресс, также надо попить. Этот 
настой можно применять И от 
простуды. 

Адрес: Подтелковой А.П, 
403440, Волгоградская обл., 
г.Серафимович, пер.Песчаз 
ный, д. 17. 


При помощи этого рецепта я 
снята с учета, «скорую» не ВЫ 
зываю, хотя раньше 1-2 раза 8 
неделю обязательно вызывала» — 
Этот чай я практически пью 0 
стоянно. Вероятно, поэтом} 
очень редко прибегаю к ПОМЕ 
щи таблеток. 

Этот же рецепт п 
инсульте, но нуж 
0,5 лимона н ‹ 


У филь ено — 


ДОКТОР РОДОМАН 
ОБЪЯВИЛ ВОЙНУ 
ПАЛОЧКЕ КОХА 


Редакция получает немало писем от больных туберкулезом. 
Читатели, как правило, просят не указывать фамилию и ад- 
рес, дабы соседи и знакомые не узнали о болезни. Просят 
рассказать, появились ли новые методы лечения, ведь к ана 
тибиотикам вырабатывается устойчивость. 


)- Наш корреспондент Наталья Пономарева беседует об этом 
С- с доктором медицинских наук, директором клиники урологии 
0/ и оперативной нефрологии медицинского факультета Универ- 
ЫЙ ситета дружбы народов, лауреатом Г осударственной премии 
т Владимиром Евгеньевичем РОДОМАНОМ, который создал пре- 
от парат; способный, как утверждает ученый, излечивать тубер- 


кулез и другие тяжелые болезни. 


— Это и побудило вас занять 
ужел 


Владимир Евгеньевич, не- 
м «эликсира здоро- 


а ХТ веке может по- ся поиско 
тия, ког, трагедия Х1Х столе- вья»? 
ИА. люди погибали от — Началось 
вновь аи, Же, человечеству способы борьбы 
болезни, те Угрожать старые’ инфекцией, кото 
ные сниже перь уже вызван- в ране после оп 
нием защитных сил щитить человека 


с того, что я искал 
с госпитальной 
рая развивается 
ерации. Как заз 
от послеопера- 


орг. | 

узма, в том числе и ту- ционных нагноений, дуна 

страно а Правда ли, что в Ведь госпитальные планы 
Может начаться эта робов очень устойчивы: 


рии годы для лечения хиРУ 
те мии ВОЗ, речь действи- го сепсиса впервые пр 
Дет 06б эпидемии тубер- пенициллин. Это был А! 

5 =00сии. Эпидемия начи- данный успех 8 длит 
да больны 60 человекна не с микробами. О С 
Аеелени лись хитрее — нау“ 


и. № 
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собственные защитные силы 
организма. 

— Да, но иммунологи счита- 
ют, что стимулировать имму- 
нитет «на глазок» опасно. Нуж- 
но изучить иммунограмму и по- 
смотреть, какое именно звено 
иммунитета необходимо уси- 
лить. 

— Действительно, к иммуности- 
муляции надо относиться осто- 
рожно. Потому что одни препара- 
ты воздействуют на одно звено, 
другие — на другое. Препарат, ко- 
торый создал я, положительно 

влияет на все системы организ- 
ма. У нас накоплен большой опыт 
по его применению. Можно с уве- 
ренностью сказать, он совершен- 
но безопасен. 

— Но ведь и ваш препарат, 
надо полагать, воздействует 
на иммунную систему. В пос- 
леднее время пациенты посто- 
янно слышат: нужна иммуно- 
стимуляция, иммуномодуля- 
ция. Но в природе ничто из ни- 
чего не возникает. Одно кор- 
ректируется за счет другого. 

— Да, верно. При стимуляции мы, 
по сути дела, перераспределяем 
резервы организма — бросаем их 
в очаг болезни, ослабляя другие 
стемы. У меня иной принцип. 
\ботая над препаратом, я задал- 


пор не раскрывали секр 
шего препарата. Но, сог. 
тесь, сейчас все опасаются 
лучить нечто, что может навре- | 
дить здоровью. Просим вас г 
знакомить наших читателей с 
его составом. к 
— Хорошо. Это особая культура 
грибов, которая содержит основное, 
что нужно организму человека. Их 
применяли уже сотни лет. После 
открытия антибиотиков это на- 
правление было забыто. Наверное, 
еще и потому, что помогало это 


средство не в полной мере. Наш 
желудок способен. расщепить с 
только малую часть этого вещез В 
ства. Мы же разработали такую В 
технологию, при которой усваиваг 1 
ется почти все, что есть полезно» п 
го в этой культуре. Лучшая пита» д 
тельная среда для них — ОТХОДЫ Р 
сахарного производства, патока: че 


Основа препарата — живые мика 


роорганизмы, грибы. Они содер- чт 
жат белок, близкий по составу Вы. 
белку человека. В процессе ауто- к. 
лиза, когда под. действием опрез Же 
деленной температуры происхо- я 
дит раскрытие клеток грибов, 06 Не 
‘лок расщепляется до его В гии 
ных частей = аминокислот» ® леч 
препарат поступает в органи жел 
удобном для усвоения виде. _ бю. 


Препарат ценен и по М 
ному составу: фосфор, маг 
трий, кальций, железо, 
марганец, хром, селен 
бенно важно, в нем сој 


следствиям. Академик Российс- 
кой Академии наук и Российской 
_ Академии медицинских наук, про- 
_ фессор В. С. Савельев дал такую 

оценку: «Этот препарат является 


5 Оптимальным по аминокислотно- 
му составу для лечения больных 
а с печеночной недостаточностью». 
е, Это говорит о его широком 
С спектре действия. Создан препа- 
Е рат на химфаке МГУ: Но чтобы 
ео пройти утверждение в фармкоми- 
915 тете, нужно потратить 10 лет. По- 
это этому пока наш препарат (назы- 
аш вается он «иммуновит») считает- 
ить ся пищевой добавкой. Он уже есть 
ще- в аптеках. Мы же применяем его 
кую в хирургической клинике уже с 
ива- 1985 года. За это время получи- 
зно- ли хорошие результаты, но не вне- 
ита- дряли. Я ставил на первое место 
ходы научные достижения, а не коммер- 
тока. ческие, 
мик ^_ Вы не хуже меня знаете, 


— чо 
2. Каак переполнен пище- 
У 1 добавками. И отношение 


к ним, пря 
‹ мо 
женное. скажем, насторо- 


— Да, п е 
немало, г Паратов рекламируют 


их р нет. Мы в уроло- 
ния аденом испробовали для 
И Ы предстательной 
бесполезно. Толь- 

ой м Вбмя, отдаляем 
авно приус рировать потом 
} оч дится. Покажите 

_ Человека, вылеченно- 


я занялись про- 
еза? Ведь 
альность 


мы в тупике с этой проблемой. 
К тому же моя вторая профес- 
сия — микробиология. Вот я и за- 
дался целью создать универсаль- 
ный препарат и сделал это. Есть 
результаты 3-летних исследова- и: 
ний нашего иммуновита. В стаци- 
онарных условиях с 1996 по 1999 Н 
годы мы лечили больных с имму Р 
нодефицитом = из урологических, 
кардиологических, пульмонологи- 
ческих, неврологических отделе- 
ний — всего 120 человек. Имму- 
новит не вызывал аллергических 
реакций. Восстанавливался имму= . 
нитет, резистентность организма. 1 
И делает это наш препарат мягко, Д 
находя ослабленное звено в заз 
щите, чем выгодно отличается от 
импортных стимуляторов» грубо 
«подстегивающих» иммунитет. 
увеличивалась и концентрация 
сывороточного интерферона, фак- 
тора некроза опухоли, и В-лимфо- 


цитов: 
__ Как это проявлялось? 


— Например, У 
лась аллергия на 
препараты, развился т0 
гепатит. Препараты в 
были отменить. в теч 
ца он принимал тет 


«Предупреждение» № 5, 2002г. 


мися лечению формами тубер- 
кулеза? 

— Есть форма туберкулеза, ус- 
тойчивая к антибиотикам, Антиби- 
отИК «работает» 4-5 лет, а дальше 
К нему идет привыкание. И уже 
через 5 лет он эффективен лишь 
на 50%. 

— Считается, что в этом слу- 
чае достаточно менять антиби- 
отики. 

— Нет, если уж организм при- 
выкает, то ко всем — развивается 
так называемая множественная 
лекарственная устойчивость. Мы 
взяли из Московской туберкулез- 
ной больницы 36 больных. По си- 
стеме ВОЗ их надо лечить 2 ме- 

сяца четырьмя антибиотиками 
(может, хоть один подействует), а 
затем еще 4-6 месяцев — двумя- 
тремя. То есть общий курс лече- 
ния такого больного 8 месяцев. Но, 
увы, иногда не выдерживают схе- 
мы, иногда организм не выдержи- 
вает, развивается аллергия. А с 
препаратом иммуновит срок ле- 

чения — 30-45 дней. Причем под- 

даются разные формы туберкуле- 
за — А, В, цирротический, каверноз- 
ный. Или такой пример. Из 35 че- 
ловек 22 страдали ‘сопутствующи- 
ми заболеваниями: сахарный ди- 
абет, язвенная болезнь, бронхиаль- 
ная астма, токсический гепатит — 
° реакция на туберкулезные препа- 
раты. Улучшение наблюдалось и 


долларов при условии сохранения 
чувствительности палочки Коха к 
противотуберкулезным препара- 


там. А в случае лекарственной ни 
устойчивости затраты (возрастают, бт 
поскольку необходимо применять му 
современные дорогостоящие ан- ИМ 
тибиотики. ро 
В России 30-40% больных име- ме 
ют множественную лекарственную =) 
устойчивость. Ясно, что с ПОМО: но 
щью антибиотиков проблему не крс 
решить. Экономика любого реги- 70 
она не выдержит такой нагрузки. сос 
По нашей же методике курс ле= стве 
чения туберкулеза составляет, как 179 
я уже сказал, 30-45 дней. Сто- Е: 
имость лечения составляет при- 
мерно 1000 рублей, то есть затра= пру 
ты сокращаются во много раз. Для а 
организма не имеет значения = ао 
устойчивая или неустойчивая - 
форма. Он ее и так подавит. буде 
Наш опыт лечения 114 больных 1986 
туберкулезом в областных тубер» 80 В 
кулезных больницах и диспансез чес 
рах Москвы и Ивановской облас» Фекти 
тей показал, что излечение настуз 5579 


пает у 90% больных. Но лечили; ми ар 
естественно, не одним иммунови” 
том. 

— Скажите, действительно У 
нашего населения настолько 
низкий иммунитет, что У 
левших воспалением ле 
нередко обнаруживают о 
только пневмококки и © 
кокки, а бактерии — 
ты, которые живут на 
ловека и в принци 
безвредны. 


но дети. Чем слабее организм, тем 
больше он подвержен различным 
заболеваниям. Наш уровень жиз- 
ни часто не соответствует норме. 
: Поэтому даже условно патогенные 


К микроорганизмы при снижении 
иммунитета причиняют вред здо- 
0 ровью. Идет постоянная борьба 
5 между организмом и бактериями 
— кто кого. Особенно это замет- 
оя но у больных с заболеваниями 
не крови. Иногда после приема ци- 
М тостатиков иммунитет до такого 
ХА состояния доводится, что соб- 
дев ственная флора кишечника стано- 
как вится опасной. 
то- — Что же делать? 
ри- — Надо поднимать иммунитет. 
ра- Прием нашего препарата в тече- 
Для ние 20-30 дней восстанавливает 
я — его. И основное лечение тогда 
вая будет гораздо результативнее. В 


1986 году клиническая апробация 

во Всесоюзном научном онколо- 

гическом центре подтвердила эф- 

Фективность препарата. 

ей ознакомилась с отзыва- 
рачей на ваш препарат из 


клиник самог 
я. о разного профи- 


— Да, у нас ест 
циента с л 
Мальчик л 
Вопрос об 
Решили вс 
препарат, 


Ь излечение па- 
ИМФогранулематозом. 
еЧИлся 2 года. Встал 
Удалении лимфоузлов. 
е отменить и дать наш 
Через 2,5 месяца лим- 
и в норму, нормали- 
56 показатели крови. Сей- 
' проходим испытание в 
диатрии, там акаде- 
икин, узнав об 
ли 


что самыми грозными возі ди- 
телями болезней р 

могут оказа а 
Они пок ться микобактерии. 

ы рыты особой оболоч- 
кой, что позволяет им жить в 
любых условиях и быть неуяз- 
вимыми для лекарств. Так ли 
это? 

— Дело в том, что когда палоч- 
ка Коха попадает внутрь, организм | 
мобилизует лейкоциты, лимфоци- 
ты, все клетки крови, чтобы огра- 
ничить циркулирование этой ми- 
кобактерии. Предположим, эта 
палочка осела в легких или во 
внутригрудных лимфоузлах, по- 
скольку попадает воздушным пу- 
тем. Вокруг палочек формирует- 
ся оболочка, которая' постепенно 
отвердевает, превращается в каз 
мушек — кальцинат, похожий на 
мел. Микобактерии не в состоя- 
нии выйти из этой оболочки и 
размножаться. Как видите, орга“ 
низм научился себя защищать. 

— А замурованная микобакте- 
рия не наносит вреда? 

— Заключенная внутри микобак- 
терия спит. Но если сопротивля- 
емость организма снижается, 
кальциевая оболочка растворяет” 
ся, и микобактерия вновь ВЫХОДИТ 
наружу. Тогда уже г а 

Й еркулез- 
НО Ре. из интервью вы 
сказали, что можете изо, 
человечество от 
Иммуновит = это 
мое избавление? 


и есть 
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ганизмов к антибиотикам и к дру- 
| гим препаратам. А в стране что 
происходит: закупается на валю- 
ту аппаратура, которая автомати- 
чески определяет эту чувстви- 
тельность. Допустим, поступил 
больной — острый пиелонефрит. 

Мы находим в моче бактерии, 
Посылаем на посев. Шведская 
или американская аппаратура вы- 
дает ответ лишь через три дня. А 

больного сегодня лечить надо. Вот 

и пришлось посоображать. И те- 

перь по нашей методике мы ре- 

зультат получаем всего лишь че- 
рез 4-16 часов. 

— По статистике, в России 
ежегодно попадают за решет- 
ку 300 Птысяч человек и столько 
же освобождаются. Каждый, 
кто попадает в тюрьму, входит 
в контакт с инфекцией. Выхо- 
дят заключенные из тюрем ин- 
фицированные. Разве можно 
от этого защититься програм- 
мой, как бы хороша она ни 
была? 

— Мы работали в «Матросской 
Тишине». Там мы попали в тупик. 
Не все заключенные заинтересо- 
ваны лечиться до суда. Говорят, 
даже специально заражаются, что- 
бы уйти от ответственности... Я 

ломал голову, какой же найти вы- 
| ход? Нашел. Предложил через 
т ную больницу тех, кто с от- 
: рмой туберкулеза, сани- 
'ереводить в закрытую 


— А прививка — это дейст 
ная мера? и 
— Для взрослых — нет. Если бы. 
прививка всегда помогала... 
Сейчас наблюдается такое ос- 
лабление иммунитета, диву да- 


ешься. Например, туберкулезная 1 
палочка бычья — тип бовус — 01 
раньше считалась не патогенной, ВИ 
люди не заболевали. Сейчас же е/ 
этот вид считается самой злой ту 
формой. от 
Человек заражается и от живот- но 
ных. И опять же предлагают вак= ст 
цинировать людей. Вакцинация — 
это, по сути, то же заболевание в « 
ослабленном виде. Ну хорошо, ко! 
давайте провакцинируем. А спра= 
вится ли организм с микробами, 
пусть даже в ослабленном виде, | 
попавшими в организм? Это вой» Е 
рос. Прививка взрослых против ГА 
туберкулеза отменена, потому чт Е 
неэффективна. Люди все равно 25 
болеют. С 
— Я правильно вас поняла; не етс; 
стоит прививаться от туберку- < 
леза, но от других болезней доб 
прививки делать нужно? (пре 
— Я не против прививок. Я За Мех: 
ограничение числа болезней, 0т Ке 


которых можно прививаться- 
хорошо там, где вырабаты : 
стойкий иммунитет и где есть не- 
изменяемая бактерия. Наприм 
полиомиелит. 

— Как вы относитесь К ! 
ринным методам леч. 


медвежьим и к 
бам? 


беркулезом очень важно полно- 
ценное питание, сбалансирован- 


— Какие еще меры т о 
Сти от заражения? "Ведь. 
туберкулезной палочки нее 
можно спрятаться даже за вы 
сокими стенами особняков. 

— Главный фтизиатр Россий 
М.И. Перельман говорит: «В про- 
филактике туберкулеза особое 
внимание следует уделять пра- 


вильному питанию, соблюдать ре- 
жим труда и отдыха, не пьянство- 
вать, не курить, тщательно мыть 
руки». Я подписываюсь под эти- 
ми рекомендациями. 


ное по основным компонентам — 
ки белки, жиры, углеводы, витамины 
н и биологически активные веще- 
н Ства. Поэтому помогало все то, 
ЗА что поднимало защитные силы 
9 организма. Надо улучшить усло- 
и вия жизни людей. Кстати, медики 
Ке едины во мнении, что проблема 
ой туберкулеза на 85 % зависит не 

от медицины, а от социально-эко- 

Ода номических условий жизни в 
ак- стране. 
2089 
ев «ПР»: Предлагаем народные рецепты от туберкулеза, опубли- 
шо; кованные в разные годы в вестнике «ЗОЖ». 


Хороший эффект при лечении 
легочных заболеваний и туберку- 
леза дает прополисовое масло. 
Готовится оно так: 1 кг несолено- 
по сливочного масла растаплива- 
ется в эмалированной миске, ос- 

» ТУжается до 80 градусов, в него 
добавляется 150 г прополиса 
(предварительно очищается от 
механических примесей, охлажда- 
Я В холодильнике в летнее вре- 
т Ы Д а Сл автся ножом 
Е ерк). Все тщательно 
Н ется, ‘закрывается 
РА ойт 20 мин., перио- 
а омешивается, чтобы 
не прилип к посуде. По 


0,5 ‘стакана. 
Залить 


ПОМОГАЮТ КЕАРОВЫЕ ОРЕХИ НА КОНЬЯКЕ 


ПРОПОЛНСОВОЕ МАСЛО И ТУБЕРКУЛЕЗ 


истечении 20 мин. прополис рас- 
ходится в масле и получается каз 
шицеобразная масса, которая заз 
тем ставится на огонь и прогре- 


`вается при температуре 80-90 


(не выше) градусов в течение 
15-20 мин. Готовая масса в го- 
рячем виде фильтруется через 
марлю. 

НИ его нужно по 1 де- 
сертной ложке 3 раза в день. Хра- 
нится в банке с плотно за! 
крышкой в прохладном И 
месте. На кур 
беркулезе требуется 
прополисового масла. 
длится от 4 до 10 


1 бутылка водки + 0, 
березовых почек: на 
день. ы 
Все три. 
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АНАГНОСТИЧЕСКИЙ 
ПОРТРЕТ т 


Чтобы узнать о компьютерной диагностике по методу Р.Фол- 
ля, я решила побывать в роли подопытного кролика и напра- 
вилась в Федеральный научный клинико-экспериментальный 
центр традиционных методов диагностики и лечения Минзд- 
рава России, который находится на Петровском бульваре, в 
доме 8. Мне представлялось неведомое обследование чем- , 
то сродни гаданию. Что-то там насочиняет модный эскулап?. 
Посмотрим, насколько диагноз будет соответствовать дей- 
ствительности. Мой скептический задор несколько охладили 
будничная обстановка поликлиники и вопросы врача высшей 
категории Натальи Федоровны ЗАВИТАЕВОЙ. Присев за ком- 
пьютерный столик, она, специалист по функциональной ди- 
агностике, начала с привычных вопросов о прежних болезнях 
и сегодняшних жалобах. А мой ответ тут же высвечивался на 

экране. Ну, а попутно я узнавала историю этого метода диаг» 

ностики. 


Его разработал немецкий уче- 
ный, знаток китайской медицины, 
акупунктурист (то есть иглоукалы- 
ватель) и педиатр доктор 
Р.Фолль. Суть его теста в том, что 
с помощью специальных элект- 
родов измеряется проводимость 
различных участков поверхности 
человеческого тела в «жизненных 
точках». Получивший мировое 
признание метод Р.Фолля позво- 
ляет определять источник возник- 
новения недомогания, учитывая 
‚все органы и системы организ- 


ской медицины биофизик 


биологически ак- 


ль установил точную связь 
и у \ на 


энергия» по меридианам, словно 
по электрическим проводам, Нез 
сущим ток к «лампочкам» = биоз 
логически активным точкам. Хаз 
рактеристика этих точек меняете 
ся в зависимости от состояния 
соответствующих органов или Сиз 
стем организма. Феномен даль” 
нобойного действия какого-то 
органа, проецирующегося на со- 
ответствующую точку, никак не 
доходил до моего сознания. 

А между тем Наталья Федоров” 
на предложила мне взять 8 РУ№ 


том, а сама другим остр 
ным щупом начала после 


за То и дело раздавался звуко- 

ой сигнал. Цветной столбик ин- 

° дикаторной полоски то подни- 

мался вверх, то опадал. Я еще не 

знала, что, достигая цифры 85-100, 

он сигнализировал об общем вос- 

| палении, на уровне 65-80 предуп- 

реждал о предстоящем заболе- 

°— вании, а при 50 — свидетельство- 

\ вал о норме. Медленная скорость, 

оказывается, указывала на уста- 

лость отдельной системы, а быс- 

трое скачкообразное падение го- 

° ворило об общей интоксикации 
организма. 

Да, как выяснялось, компьютер 
не только заменял врачу авторуч- 
ку, аеще и обрушивал лавину ин- 
формации, ориентироваться в по- 
токе которой, очевидно, было 
крайне сложно. 

А Завитаева неторопливо и ску- 
по поясняла, что происходит. Мог- 
ла ли я подумать, что в диагнос- 
тике Р.Фолля используется до 700 
точек! И врачу надлежит не толь- 
ко досконально знать анатомию 
костей наших конечностей и учи- 
тывать индивидуальные особен- 
ности. Он должен быть метким 
«стрелком» — отличным рефлек- 
сотерапевтом, чтобы с ювелирной 
точностью попасть в цель. Диа- 
метр, биологически активной точ- 
рменея 3 мм, и крайне важно 

эскать именно нужную, а не со- 
| Седствующую с ней. Только 
льзуясь анатомическими ори- 
ирами, можно топографически 
И овать ту или иную точку. 
Шком. ом или, наобо- 


о 


нда то» 


лишь проработав долгое вр 


Доступн 


И а 
курсы р-класс» — специальные 
3 при Боткинской больнице, 
авитаева приступила в 1991 году 
к своей деятельности в поликли- 
нике Центра. 
У нас в России волна увлече- 
ния восточной медициной, и аку- 
пунктурой в частности, прокати- 
лась в 80-х годах. Однако харак- 
терно, что лишь 15 процентов вра- 
чей-рефлексотерапевтов, обучав- 
шихся методике Р.Фолля, в пол- 
ной мере овладели сложнейшей 
системой, требующей большого 
опыта и знаний в различных об- 
ластях медицины. Наращивание и 
использование гигантских объе- 
мов информации стало возмож- 
ным после появления современ- 
ных общедоступных компьютеров. 
Благодаря внедрению новых тех- р 
нологий диагностика по Р.Фоллю 
становится поистине всеобъем- 
лющей. Обследование носит ком- 
плексный характер, включая все 
органы и системы человека. При 
этой диагностике большинство 
заболеваний, В ТОМ числе и опу- 
ляется на стадии, не- 
доступной большинству других 
методов. Во время сеанса не прот! 
исходит ни повреждения кожных 
кровов, . 
тв электромагн! 
другими полями. И вар! 
чения выбирается © 
Как случается В 
сообщает бота 


холевых, выяв 


собе лечения, всегда надо уста- 
новить причину заболевания. Тог- 
да, возможно, и отпадет необхо- 
димость операции. Очень важно 
определить источник беды. 

Неискушенному в медицинских 

проблемах человеку кажется про- 
сто поразительным энергетичес- 
кое взаимодействие, например, 
сердца, тонкого кишечника, плече- 
вых и локтевых суставов. Катарак- 
ту, оказывается, можно лечить, 
обратившись к печени. А гаймори- 
та не бывает без гастрита. А при 
патологии миндалин «ремонту» 
подлежит мочевой пузырь или ки- 
шечник. 

Лидерами среди очагов инфек- 
ции являются зубы. Заражение 
восьмого зуба верхней челюсти 
может отозваться на работе сер- 
дца или повлияет на возникнове- 
ние депрессии. Изменения в рез- 
цах ведут к поражению в мочевом 
пузыре и почках. 

Инфекция в зубах сказывается 
на нервной системе, на отдельных 
позвонках, миндалинах и в прида- 
точных пазухах. Материал для 

° пломбы или протеза, установлен- 
ный на определенном зубе, тоже 
может стать виновником заболе- 
’ вания. В случае неверного подбо- 
ра вы рискуете получить головную 


лЕкоҝзНав об этой стороне 
ир ния, я поняла, почему 


ное тестирование и для опреде. Е 
ления пригодности продуктов, 
вина, сигарет. Е. 
Вы в детстве играли в «морс- 
кой бой»? Вот примерно так выг- 
лядит следующий этап диагности- 
ческого сеанса. Я по-прежнему 
держала один электрод, а другой 
Завитаева втыкала в разлинован- 
ную вдоль и поперек пластинку с 
многочисленными ячейками. Не 
берусь объяснять механизм дей- 
ствия, но именно таким образом 
с помощью нозодов (гомеопати- 
ческих препаратов) производит- 
ся подбор лекарств, соответству- 
ющих определенному заболева- 
нию конкретного человека и п0- 
раженного недугом органа. Пос- 
ле тестирования с помощью при- 
бора подбирается индивидуаль- 
ное лечение, а также дозировка и 
контроль над эффективностью 
способа врачевания. 
Ошеломленной я уходила из каз 
бинета Н.Завитаевой, держа в ру= 
ках заветные листочки = МОЙ ДИЗ 
агностический портрет. И если 
вы захотите получить подобный | 
же, вам остается заказать 2-З-ча* ш 
совой диагностический сеанс п 
телефону 209-35-42. ве 
Услуга эта платная, стоит 3 
рублей, для льготников © 
50%. Зато представление © 
стоянии своего здоровья и. 
оздоровления буд 
ным и В 


МАСТЕР ИМИТАЦИИ И. 
МАСКИРОВКИ 


Сопит таси!аит 1. Болиголов пятнистый или крапчатый. 29| 
Двухлетнее травянистое растение до 2 м высоты. В первый я 
год растение состоит из пучка прикорневых листьев. Одно- Н 
летний стебель вырастает на второй год: он сильно ветвис- 
тый, полый, с синеватым налетом, с темно-красными пятна 
ми внизу. Вот как описывает его древняя легенда: «Внешне 
болиголов безобидный и привлекательный. Он всю жизнь 
мечтал о добре, устраивая себя по образу и подобию огород- 

ных культур. Цвет его очень похож на цвет петрушки, а листья 

он взял от морковки. Ствол его трубчатый, снизу потолще, 

кверху совсем тоненький. Болиголов, являясь мастером ими- 

тации и маскировки по внешним признакам, очень индивиду- 

і ален в другом, а именно — в токсичности». 


к яду кураре и вызывает паралич 
двигательных нервов. КоНИиН бло- 
кирует ацетилхолин, в силу чего пе- 
редача импульсов прекращается. 


ТОКСИЧЕСКОЕ ДЕЙСТВИЕ 

Токсические свойства болиголо- 
ва известны с древности. В Гре- 
ции из него приготовляли яд, при- 


°менявшийся для отравления «го- 
сударственных преступников». Ко- 
ниум в переводе с латинского оз- 
начает «умерщвление». 
Отравление болиголовом — яв- 
ление нередкое. Оно происходит 
тогда, когда в: качестве приправы 
а болиголов 1 года, пу- 
аро Ё ЦЕЛ Рушкой, Кипячение не 
О Ш бичҷности. Дети от- 
ает бевистульками, сделан- 
р ов лей болиголова, или 
ре тение. 
=3 пяти алкалоидов, содержа- 


ХСЯ болит 


Это поняли лишь тогда, когда до- 
казали, что В передаче нервных 
импульсов участвует ацетилхолин, 
выделяющийся на окончаниях дви- 
гательных нервов. 
Картина отравления болиголо- 
вом известна из классического 
описания Платоном смерти Сокра- | 
та — древнегреческого философа. г: 
Сократ был приговорен к смер — 
ной казни по оф | 
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предсмертное омовение, которое 
имело ритуальный смысл и сим. 
волизировало очищение тела от 
грехов земной жизни. Совершив 
и Сократ вернулся к дру- 

дным. Наступил момент 
прощания. Родные получили от 
философа последние наставления, 
после чего он попросил их вернуть- 
ся домой, но друзья остались с Со- 
кратом до конца. 

Когда принесли яд в кубке, фи- 
лософ спросил у тюремного слу- 
жителя: 

— Ну, милый друг, что мне следу- 
ет делать? 

Служитель сказал, что содержи- 
мое кубка надо испить, затем хо- 
дить, пока не возникнет чувство 
тяжести в бедрах. После этого нуж- 
но лечь. 

Мысленно совершив воздаяние 
богам за удачное переселение 
души в иной мир, Сократ спокойно 
и легко выпил чашу до дна. Дру- 
зья его заплакали, но Сократ по- 
просил их успокоиться, напомнив, 
что умирать должно в благоговей- 
ном молчании. Он походил немно- 
го, как велел служитель, а когда отя- 
желели ноги, лег на тюремный топ- 
чан и закутался. Тюремщик время 
от времени подходил к философу 

и трогал! его ноги. Затем он силь- 

1 но сжал стопу Сократа и спросил, 
> чувствует ли тот боль? Сократ от- 
ВОТИЛ, отрицательно, Надавливая 
все выше и выше, служи- 


дние слова философа. Критон 
спросил, не хочет ли он сказать еще 
что-нибудь, но Сократ промолчал 
а вскоре тело его вздрогнуло в 
последний раз. 


[ 

| 

! 

$ 
ПРИМЕНЕНИЕ В МЕДИЦИНЕ Г 
Сопіит тасшаит, как лекар- К 
ственное средство, был известен Н 
еще в пятом столетии до нашей И 
эры. Его с успехом применял в Х [о 
веке нашей эры Ибн-Сина при н 
многих болезнях. В ХУ веке им 7] 
широко пользовался Штерк в Ав- с 
стрии, а в ХІХ веке — Гарлей в Анг- в 
лии. Болиголов считался сильным М 
наркотическим средством. Его да- ет 
вали внутрь по 0,1-0,2-0,3 г, как но 
обезболивающее и уменьшающее = 
судороги при злокачественных 


опухолях желез. Но впоследствии ре 
в связи с тем, что Сопит но 
тасшаїит вызывал сильные от- наз 
равления при передозировках, при- ТОЈ 
менение его в общей медицине Не 
было прекращено. ни; 
тие 

ПРИМЕНЕНИЕ В ных 
ГОМЕОПАТИИ К 

Своим возрождением Сопит нау 
обязан основателю гомеопатии © Сре 
Ганеману. Ганеман: заинтересовала ных 


ся средством потому, что из 
австрийского клинициста Штерка 
ему были известны случаи блесз 
тящего излечения тяжелобольных 
с помощью препарата Сойї 
Применяя препарат Соли? В 
меопатических дозах, Ганеман, 
получать хорошие резуль 


иболее эффективно действует 
препарат Соп/ит, известен в наро- 
‘де под названием «брюзга». Это 
человек раздражительный, не тер- 
пящий противоречий, сердитый, уг- 
рюмый. Такими бывают старики с 
явлениями мозгового склероза или 
молодые люди, нервная система 
которых истощена какой-либо из- 
нурительной болезнью, половыми 
излишествами или онанизмом. 
Они не могут сосредоточиться, у 
них потерян интерес к работе и 
окружающей обстановке, они чув- 
ствуют отвращение к обществу и 
в то же время боятся одиночества. 
Мозговому истощению сопутству- 
ет общая слабость с дрожанием 
ног, внезапной потерей сил в но- 
гах, шатающейся походкой, неуве- 
ренностью и онемением рук, ригид- 
ностью суставов. По ночам — силь- 
ная потливость. Пот появляется, как 
только больной закрывает глаза. 
Нередко наблюдаются заболева- 
ния эндокринных желез с разви- 
тием в них индуративных (связан- 
ных с затвердением) процессов. 
Кониум является одним из 
ИИ Сои сравмых 
ных с ии, а 
нием желез: Пейн, а 
околоушных т ВУАН 
Предетательной щитовидной, 
ЯИнек При длитол и яичников, 
нии Сопит оп ие, 
а НИ желез неред- 
ре я, а развитие зло- 


НТ) А при комплексном ле- 
неј © приводит к полно- 


9 


ей склероза мозговых сосу, 
Сопіит применяется главны 
разом в лечении больных с 
ническими заболеваниями. 


ГААВНЫЕ ПОКАЗАНИЯ ДАЯ 
НАЗНАЧЕНИЯ 
ГОМЕОПАТИЧЕСКОГО 
ПРЕПАРАТА СОМІШМА 

Нервная система. Головные 
отупляющие боли по утрам. Сжатие 
в висках, кажется, что голова разор- 
вется. Ощущение, что в голове ино- 
родное тело. Горячие приливы к за- 
тылку. Головокружение при лежании 
в кровати. Дрожание головы, тела, 
конечностей. Ощущение онемения в 
различных частях тела. Ощущение 
ползания мурашек. Ощущение холо- 
да в голове. Сильная раздражитель: 
ность. Нежелание разговаривать. 
Страх людей. Страх одиночества. 

Глаза. Парез глазных мышц 
Птоз век. Сильное слезотечение. 
Фотофобия. В глазах колющие и 
жгучие боли. Дальнозоркость ста» 
риков. 

Органы дыхания. Спазматичес- 
кий кашель от сухости горла. Уси- 
ление кашля, как только пациент 
ложится в постель. Кашель успо- 
каивается от сидения В постели. 
Кашель с мокротой, которая откаш- 
ливается © трудом. 

Органы пищеварения. <" 
тошнота. Сильное желание соли 
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жание мочи. Задержка мочеиспус- 
кания. Прерывистая струя. Непро- 
извольная эякуляция в присутствии 
женщин. Индурация яичек. Импо- 
тенция. 

Женские органы. Фиброадено- 
ма и цистаденома грудных желез. 
Боли в матке. Мастопатия. Кистоз- 
ная дегенерация яичников. Плот- 
ные опухоли яичников. Едкая лей- 

корея. Зуд половых частей. 

Кожа. Везикулезные сыпи. Им- 
петигиозные сыпи на подбородке 
и волосистой части головы. Мок- 
нущие и сухие экземы. Коричне- 
вые и красные пятна на различных 
частях тела. Варикозные язвы со 
зловонным запахом. 

Чем точнее будут совпадать 
симптомы вашей болезни с 
выше приведенным лекар- 
ственным патогенезом, тем 
глубже и эффективнее будет 
идти ваше излечение. 

Модальности. Ухудшение от 
холода, от еды, от физического и 
умственного напряжения, перед и 
во время менструации. Улучшение 
натощак, от тепла, движения и дав- 
ления. 

Дозы. Препарат дается от Зх 
(десятичного) до 200 (сотенного) 

разведения (потенция). При мас- 
топатиях, фибромах, кистозной де- 
енерации яичников и гипертро- 
и предстательной железы пре- 
арат назначается в 3х, З и 6 де- 


екарства приобрета- 
гической аптеке, 
по 7 гранул 
Ор 


ПРИМЕНЕНИЕ В Ной _ 
МЕДИЦИНЕ { 
В народе болиголов пятнистый 
называют — злодей с добрыми 
глазами. Он может сделать много 
добра, но может подвести к краю 
могилы так же быстро, как и изба- ну 
вить от этой злой участи. При сбо- 
ре соцветий во время цветения (от 
первых до последних чисел июня) 
от него можно сильно пострадать. 
Болиголов — мощный эфиронос. 
Надышавшись воздухом, пропитан- 
ным запахами болиголова, мы . 
вдруг начинаем ощущать в голове 
тяжелый раскаленный камень — 
боль в голове от него ужасная. При 
сборе соцветий к нему надо под- 
ходить со стороны ветра, иначе 
беда. Запах у болиголова резкий 
и неприятный, что мышиная моча, а 
точнее — запах мышиного гнезда. 
Начнем с того, что подробно опи- 
шем сбор лекарственного сырья. 
В первых числах июня окрепший и 
достигший иногда человеческого 
роста 2-летний болиголов выбра- 
сывает соцветия, полные эфирно- 
го масла. Это самое благоприят- 
ное время для приготовления ле- 
карства из болиголова. Для сбора 
возьмите две банки — пол-литро- 
вую банку и трехлитровую (или 
двухлитровую, или литровую — Не 
важно, лишь бы посуды было две). 
В малой посуде измельчайте 69° 
бираемые соцветия, добавляя Нез 
много молодых листочков. Напола 
нив пол-литровую банку до п 
вины, пересыпьте содер; 
большую банку, куд ли 
50-ного спирта (можно водк 


м а к о 


Я? 55а эрос 


— очень сильно), набрали полную бан- 
ку, то заметили бы, что банка стала 
горячая — начинается реакция с 
выделением тепла, а это крайне гу- 
бительно для сырья. Поэтому, под- 
сыпая болиголов в банку, встряхи- 
вайте содержимое, так чтобы оно 
все смачивалось водкой. Иногда 
водку приходится подливать по 
ходу сбора — в общем, ее должно 
быть столько, сколько необходимо 
для смачивания соцветий. Запол- 
нив посуду с водкой болиголовом 
и придя домой, залейте сырье 
спиртом доверху. Закупорив плот- 
но полиэтиленом и увязав герме- 
тично, поставьте посуду в темное 
прохладное место, как минимум, на 
14 дней. В экстренных случаях 
можно пользоваться и через 3-5 
дней, но, как правило, необходимо 
настаивать более двух недель. 

Через две недели, отлив необхо- 
димое количество ядовитой на- 
стойки в другую посуду, накроем 
ее крышкой и поместим в холо- 
дильник. Препарат готов к упот- 
реблению. 

Утром, натощак, за час до еды на 
полстакана воды дать одну каплю 
настойки. Назавтра — две капли. 
На третий день — три и так до со- 
рока капель. Так что на сороковой 


день мы восходим на вершину сво- 
его дела — 40 капель. 


_Затем начинается схождение с 
й ВЫСОКОЙ горы: 39, 38, 37 и так 


мов родниковой или. 
воды, 


Так же поступать при снижен! 
ТОЛЬКО в обратном порядке. С 
дить за своим состоянием: если на 
30-35 каплях, но иногда и ниже, по 
явятся признаки отравления — _ 
тошнота, рвота, головокружение, — 
слабость в ногах и т. д, необходи- 
мо прекратить повышение дозы, 
сразу же начинать снижение до 
одной капли. 

Через 80 дней (первый курс ле- 
чения) мы замечаем, что состояние 
наше улучшилось настолько, что мы 
спокойно едим все, что нам нра- 
вится. Пьем воду по желанию — в 
общем, начинаем жить. Но не ста- 
нем радоваться и восторгаться — 
организм нам этого не простит == | 
может все пойти прахом, как это р 
обычно бывает при преждевремен- 
ных радостях. Помните! Мы идем 
по узенькой тропке над, пропастью 
смерти и прошли только началь 
ную часть пути. ў 

Оглянитесь на 2,5 месяца назад: 
Приступая к лечению, мы имели 
опухоль 3-=4-й стадии,» сильную ра- 
ковую интоксикацию и организм, 
ослабленный от всех невзгод» то 
теперь, начиная второй цикл, мы 
имеем возрожденный, Но еще не 
окрепший иммунитет. Началось изг 
бавление от опухоли, 
явилась вера, что МЫ На 


НУ, АД ла ВЗМИЫЕИЕ и + 
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— СТРОГО Со 
РОВКИ! 


с ЭТОМУ поводу я хотел бы пред- 
а БИИ глазам предостере- 

адпись на одном из клад- 
бищенских памятников Одессы. 
«Было все хорошо, но я захо- 
тел еще лучше, и вот что из это- 
го получилось». 

При самых тяжелых формах рака 
организм ведет борьбу до после- 
днего, и если допустить передози- 
ровку, перегруженная ядом, отрав- 
ленная клетка не в состоянии вы- 
полнять возложенную на нее оздо- 
ровительную задачу. И вновь со- 
здаются все условия для раковой 
атаки на организм. Надо всегда 
помнить одно непреложное ус- 
ловие — с раковой опухолью 
должен бороться организм, им- 
мунная система, а наша зада- 
ча — помочь ему в этом — запу- 
стить защитный механизм, раз- 
дражая клетку ядом. 

Остается добавить, что болиго- 
лов пятнистый — сильное обезбо- 
ливающее при раке, также он сти- 
мулирует работу кроветворных ор- 
ганов, и, что удивительно, исполь- 
зуя его против рака, мы одновре- 
менно приводим в порядок сосу- 
дистую систему. 

Если передозировка вызвала 
резкое ухудшение состояния 

доровья, немедленно прекра- 
ть прием болиголова и три дня 


БЛЮДАЙТЕ ДОЗИ- 


ние приема доз до 
р У. 


0- 
гут заняться‘ проверкой). На один 
цикл необходимо 40 мл (1600 ка- 
пель) настойки болиголова. На- 
родные целители-травники хоро- 
шо знают этот параметр и высы- 
лают на три цикла 120 мл настой- 
ки болиголова (только для приема 
внутрь, для микроклизм нужно до- 
полнительное количество настой- Г 
ки, для полосканий тоже). Ядови- 
тость болиголова (как и каждого 
другого яда) определяется ле- 
тальной дозой (ЛД) его основно- 
го алкалоида. Для болиголова 
(ЛД) кониина составляет 150 мг. 

Вторая методика. Это одна из 
лучших методик по болиголову. 
Особенно для людей, которым про- | 
тивопоказаны спиртовые вытяжки. 
В ней используется водный настой. 
Я думаю, что это вообще не только 
самая простая, но и одна из самых 
эффективных методик (наряду © 
настойкой мухомора) при лечении 
рака головного мозга. 

Чайную ложку мелко измельчен- 
ного сырья надо залить в термо- 
се умеренно горячей водой (70 
градусов) и настоять ночь (воды 
должно быть 200 мл). Термое 
предварительно прогреть. Утром 
настой процедить и принимать за 
час до еды, сначала по чайной 
ложке три раза в день, а затем, 8 
течение месяца, постепенно дове 
сти до столовой. ‚а 

По приему болиголова с 
ет несколько методик, но с 
зопасные именно эти две. д 
нужно ориентиро гна ‹ 


Как-то ранней весной моя под- 
руга пошла на реку Каму смот- 
реть ледоход. Много ходила, лю- 
бовалась весенними красотами, 
а когда устала, присела отдох- 
нуть на холодную весеннюю зем- 
лю. А вечером поднялась тем- 
пература, нестерпимая боль вни- 
0 живота» резь и частые позывы 
Х мочеиспусканию. И так дли- 
и несколько дней, ни таблет- 
р и уколы не помогали. От 

И было одно спасение — го- 
рячие грелк 
0 и. Болезнь заглуши- 

антибиотиками - 
О ‚ но обостре 
А вторялись по 2-3 раза в 
ола она вышла замуж, ока- 
ЛЕНИ не может иметь детей. 
Й уел ИДЫ = и таблетками, 

Л 

в ие го в али дважды проду- 

а о ничего. не помога- 
< Ри ре желание стать мате- 
еек аб ранить семью привело 
124 аоушке-травнице. 


ЦЕЛИТЕЛЬНИЦА 
ЖЕНЩИН — 
МАТКА 


Хочу рассказать истори 
ю о чудо-траве, к 
от 
женщинам обрести счастье материнства ў > 


БОРОВАЯ 


Матушка боровая, 

Ты хозяюшка лесная, 

Сверши чудо, помоги! 

Дитятко мне подари! 

И что вы думаете? Помогла 
женская травка — на свет родил- 
ся здоровенький сыночек. Ваг 
звали его в честь бабушки Сани 
— Александром. А еще бабушка 
Саня говорила, что это наилуч» 
шая целебная трава против всех 
женских болезней. Лечит она 
воспаление матки и придатков, 
бесплодие, маточные кровотече- 
ния, нарушение менструального 
цикла, обильные месячные, Ф 
ромиому с кровотечением, 2роз 
зию, непроходимость труб, спа- 
ечные процессы, токсикоз 


менности, предупреждает выки- 


дыши, избавляет от геморроя, 
болезни почек и мочевого пузы 
ря, помогает и и 
воспалении предстат! 
лезы. Называется эта 
ортилия однобок 
зовут по-разно" 
боле бое 
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ная, вечнозелен 
сие отаде матерью. 
рироды? 
Рецепт такой: 50 г измельченной 
Сухой травы на 0,5 л водки, насто- 
ЯТЬ 2 недели в темном месте. Пить 
ПО 1 чайной ложке З раза в день 
за 30 мин. до еды. Курс лечения 
ОЗ недель до нескольких ме- 
сяцев, В зависимости от продол- 
жительности и тяжести заболева- 
ния. При доброкачественных и 
злокачественных опухолях совме- 
щать лечение (95 болиголовом, са- 


при воспалениях мочеполовой 


Используется для лечения гине- 
кологических заболеваний воспа- 
лительного характера и опухолей 
= фибромы, миомы матки, спаеч- 
ных процессов, в том числе при 
непроходимости труб, а также как 
дезинфицирующее средство при 
воспалительных процессах в поч- 
ках и мочевом пузыре, при цисти- 
тах, пиелонефритах, при воспале- 
ниях предстательной железы, ге- 
моррое, гнойном воспалении уха. 

Рецепт. При бесплодии, про- 
статите, сальпингите необходимо 
каждый год проводить профилак- 

тическое лечение: 10 г травы за- 
лить 1 стаканом кипятка, настоять 
_15 мин., процедить. Принимать по 
ложке 3-4 раза в день за час 

‘недели. 

. При. воспалительных 


почках и мочевом 
ст $4 


ая травка помо- 


«ПР»: Вот еще несколько народных 


лать очищение организма от шла- 
ков, вот тогда можно надеяться на 
хороший результат. 

Боровой матки в природе мало, 
найти ее трудно, в аптеках бы- 
вает редко, покупайте только у 
тех травников, кому доверяете, 
Лечение травами длительное, но 
эффективное. 

Адрес: Корепановой Алевти- 
не Михайловне, 427433, Уд- ; 
муртия, г. Воткинск-3, а/я 23. 


рецептов этого растения І 
системы. ] 


Растение. боровая матка из се- 
мейства грушанковых (лат. назва- 
ние = опіћііа ѕекипаа). Вот как оно 
выглядит. 


—— Дела давно минувших дней 


ВЕАНКИЙ ОПТИМИСТ 


Так уж полу- 
чилось, что 
многие фун- 
даменталь - 
ные открытия 
в медицине 
сделали 
люди, не об- 
ладающие 
врачебными 
дипломами, 
далекие от 

скальпеля и 

клистира... 

Чтобы под- 

твердить эту 

нехитрую ис- 


тину, вспом- 
ним немецко- 
го физика 


Рен тгена з 
Русского хи- 
мика Менде- 
леева, вели- 
Кодо худож 
ника, мысли- 
теля, ПО сох 
Вместитель- 
Ству еще и 


Фото с 


И. Н. МЕЧПИКОВ. 


б ечниковой, 
портрета работы 0. Н. Мен 


ске людей, философски и - 
ым вещам, а потому сумевших 


ежит ноб 


1912 г. 
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у ЛИКСНР БЕССМЕРТИЯ 
НОГО веков, по мудрому выра- 
жению Гейне, «лился градом пот 
с жалких смертных ГОЛОВ, голов в 
тюрбанах, беретах, париках и про- 
сто с лысых Голов», бесплодно 
искавших метафизического реше- 


ния вечной проблемы жизни, смер- 
ти, бессмертия, 


В 1907 году весь ученый мир 
был поражен НОВОЙ книгой изве- 
стного русского ученого, жившего 
во Франции, Ильи Мечникова 
«Этюды оптимизма». Мечников не 
пытался создать эликсир бес- 
смертия: он прекрасно понимал, 
что естественная смерть — всего 
лишь закономерный этап суще- 
ствования каждого живого орга- 
низма. 

И тем не менее его труд неда- 
ром назывался «Этюдами опти- 
мизма», ведь ученый смог не толь- 
ко показать весь драматизм ста- 
рости и смерти, но и доказать, что 
«человеческая жизнь свихнулась 
на полдороге, и старость наша есть 
болезнь, которую нужно лечить, как 
всякую другую». 

Начало двадцатого века — вре- 
мя, когда в обществе входили в. 
моду упаднические, пессимисти- 
ческие настроения. Быть скептич- 

ным, неверующим человеком по- 
читалось признаком хорошего 
тона, обязательной чертой обра- 
_ зованного человека, интеллигента. 
_ Ме ников резко оппонирует об- 


ественному мнению. По его сло- 
17 


Хх 


ловеческой природы, имеющих Г 
свой источник в ее животных > 
предках, немало дисгармоничных 
черт, причиняющих нам несчастье, 
то в ней нет недостатка и в свой- 
ствах, которые могут обеспечить 
человеку счастливое существова- 
ние», — писал ученый в предисло- 
вии к французскому изданию сво- 
ей книги. 

Мечников в «Этюдах оптимизма» . 
не дает пресловутого рецепта 5 
бессмертия, он просто старается А 
ПОМОЧЬ ЛЮДЯМ ДОСТОЙНО жить и до- 
стойно умереть. А разве это не 
является высшей мудростью, да- 
рованной человеку? ] 


> «а. 


дааа ае тр 


КАК СТАТЬ НОБЕЛЕВСКИМ 
ЛАУРЕАТОМ? [ 

Каждый великий ученый идет к 
своему открытию собственным 
путем. Путь Ильи Мечникова в на- 
уку не был усыпан розами. 

Он родился в 1845 году на хуто- 
ре Калиновка в Харьковской гу- 
бернии и был пятым ребенком в 
семье бывшего гвардейского 
офицера Ильи Ивановича Мечни- 
кова, вынужденного в связи со 
стесненными обстоятельствами 
выйти в отставку и жить в своих 
малоросских имениях. Мечнико- 
вы — древний и благородный дво- 
рянский род, но сыновья Ильи Иваз 
новича не сделали придворной 
карьеры, не блистали на балах В 
кавалергардских мундирах. © 
ший сын — Лев, географ. 
шественник, был тяжело. 


= 


3 


ЕЕ 


Ивана Ильи 


дивительные способности 


в детском возрасте. В восемь лет 
— он под руководством старшего 

брата начал изучать растения и 
° собирать гербарий. Мальчик уже 
тогда любил воображать себя зна- 
менитым профессором и читал 
«лекции на научные темы» своим 
товарищам. Самое любопытное, 
что сверстники с удовольствием 
слушали рассказы будущего но- 
белевского лауреата. 

С огромным интересом Илья 
изучал книги по естествознанию, 
обнаруженные в отцовской биб- 
лиотеке, хотя далеко не все из про- 
читанного было ему понятно. Но 
тяга к знаниям определяла все его 
поступки. Учеником шестого клас- 
са Харьковской гимназии он уже 
прилежно конспектирует лекции 
профессоров в университете, а в 
восемнадцать лет пишет порази- 
тельно глубокую и зрелую рецен- 

зию на фундаментальный труд 

Чарльза Дарвина «Происхождение 

ВИДОВ». За два года, сдавая эк- 

стерном экзамены, Мечников 

оканчивает естественное отделе- 
ние физико-математического фа- 

Культета Харьковского универси- 

тета. В это время ему было всего 
девятнадцать лет, Сегодня — это 

Возраст выпускника средней шко- 
ЛЫ, возраст аттестата зрелости. 
Невольно приходит на ум вопрос: 
_Может быть, в девятнадцатом 
‘8 люди взрослели раньше, чем 


— 
гатейший ма: 
для научных исследова, 
ромное количество медуз, 
ИГЛОКОЖИХ, моллюсков ОТ д 


говал, рассмотрел под микроско а 
дой ученый, прежде чем — 
пришел к выводу, что эмбриональ 
ное развитие беспозвоночных 
подчиняется тем же законам, что 
И развитие млекопитающих жи- 
вотных. У обеих этих групп живот- 

ного мира развитие зародыша 

происходит из яйца с образова- 

нием трех зародышевых листков, 1 
каждый из которых дает начало 
определенным тканям и органам. 

В это время Мечников встреча- 
ет в Неаполе другого замечатель- 
ного русского ученого А.О. Кова- 
левского, с которым они вместе 
пройдут почти весь жизненный 
путь. Результатом их совместных 
научных изысканий явилась новая 
отрасль биологии — эволюцион= 
ная эмбриология. Учение Дарви- 
на о единстве всего живого полу“ 
чило важное подтверждение в 
трудах двух выдающихся русских 
биологов. 

Во время трехлетнего пребываз 
ния за границей Илья Мечников р 
написал несколько научных работ и 
по зоологии, подготовил диссерз е 
тацию на соискание, степени 
гистра, которую блестяще 
тил в 1867 году в Петероур! 
университете. В 1870. 
расте 25 лет Мечников 
ся профессором 30° 
нительной а 


225277779 кь 
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я своей чрезвычайной 
ростотой, доступностью и глав- 


ным образом своей любовью к 
Учащейся молодежи... 


Весь — движение, с характер- 
ным жестом правой руки, отстав: 
ленной немного вбок; бурным 
потоком льется его страстная 
речь, освещаемая и демонстраци- 
ями, и рисунками; цветные мелки 
так и мелькают в руках — и вот на 
доске прекрасный наглядный ри- 
сунок по истории развития како- 
го-нибудь червя или асцидии. 
Чрезвычайно картинное изложе- 
ние. Блестящие неожиданные 
сравнения, выхваченные прямо из 
жизни, поражающие своей метко- 
стью и образностью. Его слова 
захватывают и поднимают на, ка- 
залось бы, недосягаемые высоты 
научной мысли, знакомят с пос- 
ледним словом биологии, но сло- 
во это проходит через его острую 
глубокую критику». 

В Новороссийском университе- 

те Мечников проработал до 1882 
года и покинул его в знак проте- 
ста против тупости и косности 
университетской администрации. 
Теперь научную работу он прово- 
дил в маленькой домашней лабо- 
ратории. Нуждаясь в средствах, 
‘ученый был вынужден устроить- 
‘ся на службу земским энтомоло- 
в Полтавской земской упра- 


льные опустошения 
и и мне пришлось 
о мерах про- 


по иммунологии. В ней о 
жил свои представления о. 
ной функции живого организма, 
Эта теория получила название › 
фагоцитарной теории иммунита» 
та. Ей предшествовали долгие и 
кропотливые наблюдения учено- 
го за внутриклеточным пищева- 
рением у различных морских жи- 
вотных. Он открыл в их теле 0со- 
бые «блуждающие клетки», кото- 


В 
рые захватывали и пожирали ино- н 
родные тела, в том числе и бо- н 
лезнетворные микробы. Мечни- у 
ков назвал эти клетки фагоцита- Шо 
ми — клетками-пожирателями. Е 5: 
Дальнейшие: исследованӣя пока- у 
зали, что фагоциты имеются не № се 
только в теле морских животных. 
В крови человека их функции усе т ц 
пешно исполняют белые кровя- | тю 
ные тельца — лейкоциты. Откры- | 
тие защитных клеток в живом ас 
организме послужило Мечникову 1 8ер 


основой для создания теорий 
воспаления как защитной реак 
ции организма в борьбе с 'болез- 
нью. 

Как бывает почти с каждым 
фундаментальным научным оте 
крытием, теория Мечникова вваз 
чале была встречена большинз 
ством коллег в штыки, затем к Ней — 
постепенно привыкли и, наконец, — 
она стала краеугольным камнем і 
современной медицинской науки. — 
В 1908 году И.И. Мечникову за его _ 


открытие была присуждена Н 
левская премия, 


Мечникова целый штат сотрудни- 
ков, У него впервые появляется 
достаток — вещь редкая у русских 
ученых. 

Но далеко не все благополуч- 
но складывается в личной жиз- 
ни Мечникова. После тяжелой 
болезни умирает его жена Люд- 
мила Васильевна Федорович. 
Смерть близкого человека выз- 
вала глубокую депрессию. Меч- 
ников потерял интерес к жизни, 
на ум приходят мысли о само- 
убийстве. В таком состоянии он 
однажды обратил внимание на 
рой насекомых, летающих вокруг 
уличного фонаря. Ученого по- 

сетила странная мысль: «Как 
применить теорию естественно- 
го отбора к этим насекомым, ко- 
торые живут всего несколько 
часов, вовсе не питаются, не под- 
вержены борьбе за существова- 
ние и не имеют времени приспо- 
собиться к внешним условиям?» 
Эта мысль послужила отправным 
пунктом к дальнейшим научным 
исследованиям. Ученый в Меч- 
никове победил человека, раз- 
давленного горем... 

Работая во Франции, Мечников 
сумел сформировать крупнейшую 
научную школу русских микроби- 
ологов. Своим ученикам Мечни- 
Ков отдавал все свое время и зна- 
ния. Сотрудники Пастеровского 

Института именовали ученого не 
наче, как «папаша Мечников». 

иков был фанатом науки. 
“он подвергал себя 
й опасности, чтобы 


ков перенес тяжелую ф ом 
возвратного тифа, но убедилс; 
правильности предположения, 
что заражение происходит через : 
кровь. В другой раз он заразил 
себя ослабленными микробами 


холеры, чтобы на себе проверить 
их действие. 


АЕТ АО СТА РАСТИ... 

В своих «Этюдах оптимизма» 
Мечников рассуждает на темы 
смерти и бессмертия. Он считал, 
что человек должен жить до 100- 
130 лет и что старость надо лечить, 
как любую другую болезнь. При- 
чину преждевременной старости 
Мечников видел в систематичес- 
ком отравлении организма ядами 
гнилостных бактерий, населяющих 
толстый кишечник человека. По= 
этому он рекомендовал употреб- 
лять пищу, способную сократить 
или уменьшить гнилостные пров 
цессы в кишечнике. Особо Меч- 
ников настаивал на регулярном 
приеме кислого молока или про- 
стокваши, так как молочнокислые 
бактерии создают в кишечнике 
кислую среду, неблагоприятную 
для гнилостных бактерий. 

Скончался Илья Мечников 15 
июля 1917 года в Париже в в03- 
расте 71 года. О значении работ 
Мечникова хорошо сказал 
знаменитый микробиолог — НФ. — 
Гамалея: «Пройдут десятки лет, | 
человечество научится г 
рак, проказу и многие 
излечимые сейчас 00, 
люди всегда" будут о Элса 


_ ликого русскоп 
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ИЗ КНИГИ «ЭТЮДЫ ОПТИМИЗМА, _ 

Здоровые дети и животн 
мое оптимистическое нас 
то становятся грустными 


ые вообще веселы и обнаруживают 
троение. Но как только они заболевают, 
и впадают в меланхолию — до вы. ва ® 
ления. Е м 
и Отсюда можно заключить, что оптимистическое миросозер- 
не, связано с нормальным здоровьем, в то время как пессимизи 
сит от какой-нибудь физической или душевной болезни. 
ж ж 


ж 


Для нравственного человека недостаточно руководствоваться од- 
ним сознанием чувства долга, — ему необходимо еще и знать, к 
какому результату приведут его поступки. Если безнравственно 
делать ложные обещания, то это потому, что никто не будет более 
доверять им. А между тем доверие необходимо для блага людей. . 


Когда человек в погоне за личным счастьем бесконтрольно пре- } 
дается своим склонностям, это поведение его часто становится, по 
общепринятому понятию, безнравственным. Следуя своей приро- 
де, человек может стать лентяем и пьяницей. Лень его, быть может, 
зависит от каких-нибудь неправильностей кровообращения мозга 
и кажется такой же естественной, как и потребность предаваться 
пьянству для человека, которому спиртные напитки доставляют удо- 
вольствие и веселье. Почему же безнравственны лень и пьянство? 
Потому ли, что они мешают полной и широкой жизни? Но именно 
ею оправдывают сторонники этой теории всякие излишества, без 

которых полнота и широта жизни кажутся им невозможными. 

Несмотря на то, что такие пороки, как лень и пьянство, тесно связ 
заны со свойствами человеческой природы, они безнравственны, 
потому что мешают завершению цикла идеального человеческого 
существования. 


* * 
ж 


Душевная эволюция в старости совершает значительный шаг впез 
ред. Даже не принимая гипотезы инстинкта естественной смерти, = 
завершающего нормальную жизнь, нельзя отрицать того, что моло- 1 
__дость — только подготовительная ступень и что лишь в известном 
"7 возрасте душа достигает своего полного развития. Признание это — 


__2олжно составлять основной принцип науки жизни. 


Бо ж 


я, по которой преждевременная и болезненн: 


Уже 15 лет, как я ввел в свой режим употребление кислого мо, 
| которое приготовлялось сначала из кипяченого молока, засе 
ного молочнокислой закваской. Затем я изменил способ приго- 
 товления и окончательно остановился на способе приготовления 
чистых культур. Я доволен достигнутым результатом и думаю, что 
СТОЛЬ продолжительный опыт достаточен, чтобы подтвердить мою 


правоту. 


* * 
* 


Так как продолжительное употребление в пищу жирных веществ 
нежелательно, то кислое молоко следует приготовлять из снятого і 
молока. Прокипятив и охладив молоко, его засевают чистыми куль- 
турами молочнокислых микробов в достаточном количестве, чтобы 
помешать прорастанию спор, находящихся в молоке и не убитых 
кипячением. В зависимости от температуры брожение продолжа- 
ется большее или меньшее число часов, и получается кислое мо= 

локо приятного вкуса, способное препятствовать кишечным запи 

ваниям. Это молоко, потребляемое в количестве от 500 до 700 мл 
ежедневно, регулирует кишечные отправления и благоприятно дей- 
ствует на отделения почек. Вот почему его можно рекомендовать при 
многих кишечных, почечных заболеваниях и некоторых болезнях кожи. 


«ПР»: «Этюды оптимизма», как и «Этюды о природе челове- 
ка», продолжением которых они являются, занимают в научном 
наследии Ильи Ильича Мечникова особое место. Они далеко 
выходят за пределы собственно биологических и медицинских 
проблем, которым великий натуралист до публикации «Этюдов» 
посвятил сорок лет вдохновенного труда. 

По словам Мечникова, это «...трактат о челове 
И о средствах изменить ее с целью достижения наи 
счастья». 

Действительно, это трактат о жизни и смерти = В буквальном 


и переносном смысле этого слова, ион не может оставить рая” 
согласен или не со- 


ческой природе 
большего Р 


ды оптимизма», 
ДЫ человека, четко намечают и ДРУГУЮ; еще бол 
задачу = искать пути и средства изменить че 


› «чтобы люди будущего... могли бы д 
а жизни, значительно более продол 
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кажется, зашла в тупик? 


Безвыходных положений не 
бывает. Американский психолог 
Дейл Карнеги советует не пани- 
ковать, а сесть за стол и спокой- 
но изложить свою проблему на 
листе бумаги. Только одного на- 
писания иногда бывает доста- 
точно, чтобы понять, что пробле- 
ма не такая уж и страшная. И, 
самое главное, «не пилить опил- 
ки», то есть не прокручивать в 
голове все снова и снова, а на- 
метить пути решения и начать 
действовать. Не получилось? 
Что ж, отрицательный результат 
= тоже результат. Во всяком 
случае, теперь ясно, что этим пу- 
тем нельзя идти, значит, и время 
на него тратить не нужно. И ни- 
когда не нужно забывать, что 
любая неприятность рано или 

поздно обязательно пройдет. 

“Счастлив тот, кто умеет из 
скучного и неприятного в жиз- 
чи извлекать хоть каплю радос- 


‚ какой мы ее 


ПРАВИЛА. 
ПОМОГАЮТ МНЕ ЖИТЬ 


Все тревожнее мир, все озлобленнее люди, заблудившиеся Д 
в своих проблемах. Не могут найти выход, и... подкрадывает- 1 
ся паника. И пословица такая есть: «У страха глаза велики». лү0. 
Что же делать, когда одолевают страх, отчаяние, и жизнь, 


КОТОРЫЕ 


4 8 
Тац 
а С 
жны быть счастливыми все 24 в үдач 
часа в сутки и ни в коем случае їе! 
не страдать? Почему мы реши- От 
ли, что радости, удачи — это все Тин 
естественно, а первой же непри- ! 
ятности можно позволить выбить 
нас из колеи? Однажды к Дос- "надо 


тоевскому привели молодого тан 
поэта. Писатель прочитал его 
стихи и сказал: «Плохо, батень- 
ка мой, мало страдаете! Страдать 
надо!» 

Есть и такая точка зрения, что 
мы пришли на эту землю с оп- 
ределенной задачей: познавать 
себя и самосовершенствовать- 
ся, понимать других, помогать им, 
учиться любить этот мир и лю- 
дей, дарить радость и добро. Но 
мы не сможем этого сделать, 
если не будем страдать. Не смо- 
жем сострадать, понять боль и 
смятение других. Так что страз 
дания — такое же естественное 
состояние, как грозы и зака` 
туманы и дожди. 

Мудрецы и философ 
нас относиться ко всем) 
койно, искать и в пло: 
хорошее, рад 

О 7 э |: 


С ржавчина, не разъедают за- 
|: сть, гордыня, амбиции, злость, 
трасть к наживе и прочее. 
Бу. а если судьба вдруг ударит 
по голове, считайте это почет- 
ным испытанием на прочность 
или обычной закономерностью 
ритмов Природы: после дня на- 
ступает ночь, слезы сменяют 
смех, черная полоса переходит 
в белую. Все устроено мудро: 
чтоб не возносился — вот тебе 
щелчок по носу, чтобы почув- 
ствовал себя человеком — вот 
тебе удача. Правда, есть еще 
серийные неудачи, но и они за- 
канчиваются, если переносить их 
с достоинством и не панико- 
вать. 

Не надо бояться ошибок. Их 
следует анализировать и боль- 
ше не повторять. А потом за- 

быть. На земле есть более ин- 
тересные занятия, чем постоян- 
но мучить себя страданиями, 
разъедающими душу. 

Учитесь прощать и радовать- 
ся жизни. А если станет плохо, 
покайтесь, исповедуйтесь. По- 
просите помощи у Бога, и «по 
вере будет дано каждому». 
Если разобраться, то и боляч- 

аши от страха, беспокойства, 


я Гармония не дается 
до создавать в себе. 


Письма домашних 


всех любить и понимать И Нас 
тоже будут понимать. Все будет 
отлично». 

2. Ежедневно — не менее од- 
ного доброго дела, тогда можно 
считать, что день прожит не зря. 

3. Заботься о растениях и жи- 
вотных, разговаривай с ними, 
люби их, они очень чувствитель= 
ны к ласке человека. Ласка и 
любовь нужны всем. 

4. Превращай врагов в друзей. 
Помоги им понять себя. Ведь ча- 
сто они просто обижены, озлоб- 
лены, им не хватает внимания, 
поддержки. Приятно видеть, как 
человек преображается от тво- 
ей поддержки, ему станет не- 
удобно от того, что сделал тебе 
зло. Прости его. 

5. Не перемалывай бесконеч- 
но обиды, унижения, неудачи, не 
страдай над своими ошибками. 

6. Отделяй конструктивную и 
доброжелательную критику от 
обычной злобы. Критику учти. Ө 
злобе забудь. 

7. Ложась спать, проанализи- 
руй прожитый день. За хорошие 
поступки похвали себя, плохие 
исправь. Если кого обидел, на 
другой день извинись. Так на- 
учишься держать гордыню в узде, 
совершенствовать себя. 

8. Относись к себе с любовью, 
но и с юмором. Не занимайся 
самоедством. Оно ничего не 
дает, кроме саморазрушения. 

9. Находи радость даже в пл о: 
хих обстоятельствах, : 
бы Не. нас 


ствуй радость от! каждой отпу- 
щенной тебе минуты бытия, 
словно живешь последний 
день. 

11. Чувствуй себя исследова- 
телем на этой самой прекрасной 
во Вселенной планете! Изучай 
| себя, людей, учись понимать мир, 
| Природу — и они будут дарить 
тебе радостные открытия. 


дает автор бестселлера 


С депрессией справиться можно 
и самостоятельно. Прежде всего не- 
обходимо осознать, что это болезнь, 
а не признак слабости характера. 
Если начать предпринимать хоть ка- 
кие-то шаги, то, согласно. исследо- 
ванию, проведенному Национальным 
институтом здорового сознания, в 
течение нескольких недель симпто- 
мы депрессии пропадают у 80 лю- 
дей из 100. Вот несколько советов. 

Налегайте на макароны. По 
мнению Джудит Вартман, автора 
книги “Питание как средство управ- 
ления разумом и настроением”, ком- 
плексные углеводы в чистом виде 
могут избавить от депрессии, повы- 
шая содержание в мозгу химичес- 
кого вещества — серотонина, стаби- 
лизирующего душевное состояние. 
Хотя бы раз в день съедайте блюдо 
с низким содержанием белка, бога- 
тое углеводами. Лучшие из них — 
ис офель и макароны, 


«ПР»: Причины депрессии найти нетрудно — 
людей, тяжелые болезни, неуверенность в завтрашнем дне, 
одиночество... Попробуйте воспользоваться советами, которые 
«Оставайтесь молодым» 


12. Дух захватывает от. 
сколько можно сделать инте. , 
ресного: подарить людям ра 
дость, Красоту, Доброту, Любовь 
Ощутить радость собственных 
открытий! 

Адрес: Брянской Галине Ва- 
сильевне, 673030, Читинская 
обл., с. Красный Чикой, ул, 
Советская, 719/5. 


мед). 


45, 


гибель близких 


Том Монте. | 


завшихся от сахара ‘и кофе, черезтри 
месяца душевное состояние улуч- 
шилось. 

Витамины группы В играют важ- 
ную роль в обмене содержащихся в 
мозгу химических веществ, которые 
необходимы для поддержания разу 
ма и настроения в стабильном соз 
стоянии. Ученые выяснили, ЧТО у лю- 
дей, страдающих депрессией, Ур05 
вень рибофлавина, пиридоксина, Коз 
баламина ниже нормы. 

Ложитесь спать позже. Даже 
несколько часов лишнего бодр 
ствования могут повернуть ход раа 
вития болезни к лучшему. ЕСЛИ ВЫ 
не страдаете от нарушений сна ИЛИ 
бессонницы, попытайтесь п03Же 
ложиться спать в течение одне 
двух дней и посмотрите, улуч 
Ли это ваше настроение. 

Попробуйте отвлечься. | 
ните свой день делами, кото 
влекут вас от неприятных № 
Исследования показали: 


ДАР ПОЯВАЯЕТСЯ 
ПОСЛЕ СОРОКА ЛЕТ 


Писатель Любовь Миронихина — автор более десяти книг. 
Ее любимая тема — жизнь русской деревни, довоенной и 
послевоенной, русское народное творчество и деревенский 
быт. Много лет Любовь Федоровна занималась собиранием 
фольклора. Собеседниками и собеседницами ее были ста- 
рые люди из российской глубинки. И, конечно, одной из са- 
мых интересных тем этих встреч стали заговоры, или, как их 
называли в деревнях, наговоры, обереги, заклинания, при- 
сушки, отсушки, молитвы, молитовки. 

В старину в каждом доме знали хотя бы две-три малень= 
кие, незамысловатые молитовки на все случаи жизни = от 
криксы-плаксы у ребенка, от ячменя, от рожи. Существовали 
и хозяйственные заговоры, например: «Чтобы черви не гло- 
дали капусту», «Чтобы было много масла», «На сбор ягод», 

«Чтобы леший отдал корову», «На вызывание дождя» И дрУ- 
гие. И лечебные заговоры: «От летучего огня», «От рака», «От 
бессонницы», «От грыжи», «От всех болезней»... Любовные и 
семейные заговоры: «На отъятие красоты», «На любовь и со- 
гласие между супругами», «От побоев мужа», присушки, от- 
сушки... Все, конечно же, не перечислить. Наш корреспон- 
дент Ирина Андрианова беседует с Любовью МИРОНИХИНОЙ 
на эту интереснейшую тему. 


= Как вы стали заниматься от порчи, дурного глаза. Старуш- 
заговорами? ки-знахи, знахарки так и говорят: 

— Я поступила в МГУ на фило- «Сглазили. Кто-то черным глазом 
логический факультет и в первые глянул или позавидовал, дурное 
Же студенческие каникулы поеха- слово сказал». 
ла в экспедицию по Архангельс- — В каких местах вы были с 
Кой области. А может быть, все фольклорными экспедициями? 
тянется из детства. Родители мои — До пятого курса мы работали 
Жили в городе Рославле Смолен- в Архангельской, Вологодской об- 
СКОЙ области, а меня «подброси- ластях. Какие там дивные места! 


: и в деревню, где мой дедушка Это Мезень, Яренск. Потом про- 


ЫЛ директором сельской школы. шли по реке Вычегде. Именно в 
огда я болела, моя бабушка во- тех краях я записала свою пер- 
еня к знахаркам. В то вре- вую былину. Нам сказали; вот та 
у ‘очень много. Ба- старушка сказывала про Добры» 

ню Никитича, Мы пришли к ней В, 
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дом. Сидела та старушка на печ- 
ке, ей было, наверное, под девяно- 
сто лет, и с печки она почти не 
спускалась. Мы объяснили род- 
ным старушки, как нам важно за- 
писать то, что она знает. Бабушка 
все поняла, посочувствовала нам. 
Ее сняли с печки, она повязала но- 
вый платок ради такого торже- 
ственного случая и «выдала» не- 
сколько замечательных текстов 
былин. 
После окончания университета 
я работала на кафедре фолькло- 
ра десять лет и ездила в экспе- 
диции в Калужскую область и 
Кировскую область, в Поволжье. 
— А как вы уговаривали ста- 
рушек поделиться заговора- 
ми? 
= Особых трудностей не было. 
Бабушки нам были рады-раде- 
шеньки, им же скучно. К ним ник- 
то не ходил, они никому не были 
нужны. И они встречали нас, 
фольклористов, с распростер- 
тыми объятиями. Сразу мы не 
начинали разговор о заговорах. 
Я, например, начинала с топони- 
мики, то есть спрашивала: «По- 
чему ваша деревня так называ- 
” ется? А река? Какие помещики 
Я здесь были?» Вела такой степен- 
ный разговор за чаем. И только 
на второй, на третий сеанс- 
встречу начинались песни, а за- 
(говоры — к самому концу. Это 
° дело потаенное. Бабушки не 


‚любили о них говорить. Многие 

чь не любили. Берегли заго- 
бя. Если разболта- 
, сила уйдет. 


реевна Савкина. От нее наша Зе 
спедиция записала 120 песен, Она 
бедная, с нами измучилась па. 
мять-то У нее была плохая, Она 
лежала без сна всю ночь, вспо. 
минала первую строчку, потом ГА 
тихонько напевала про себя пес- ) 
ню, не ленилась встать, чтобы за- 
писать в темноте хотя бы не- 
сколько строк для памяти: Утром 

мы к ней приходили, а она гово- 
рила: «Вот, я еще вспомнила» и 
протягивала свои записи. Это 

были такие трогательные караку- 

ли. 

— Скажите, что такое, на ваш 
взгляд, заговоры? Они суще- 
ствовали еще до христиан- 
ства? 

— Да, конечно, заговоры намно- 
го старше, они появились ещев ру 
языческие времена, но потом тес- ря 
но сплелись с христианскими р 
мотивами. В заговорах ярко сказ ва 
залось смешение двух культур = о 
языческой и христианской, так Наз 
зываемое «двоеверие». Обычно пр 
перед заговорами читаются Моз ну; 
литвы — «Отче наш», «Живый В ма 
помощи», «Богородица». А в КОНЦЕ су 
обязательно три раза «Аминь! од 
Когда про старушку говорят, что 80 
она — знахарка, лечейка, то ЭТ0 са 
значит, что она лечит не только в ра 
словом, но и травами и СВОИМИ шп я 
снадобьями. 259 Вс 

А как возникли заговоры, обЪЯС” _ 
нить невозможно. Вот как во3 
ли песни, былины? Почему бі 
подобраны в заговоры и 
слова, именно так ско 
НО в них существовала 
гическая сила, э 
Одна моя приятельница ‹ 

ге н 


Химики делали анализ? ` 
— Да. По своему составу заго- 
воренная вода отличается от ко- 
лодезной воды. Когда идешь на 
лечение к бабке, нужно так прой- 
ти, чтобы из трех колодцев взять 
воды. Потом лечейка эту воду за- 
говаривает, читает над тобой «мо- 
литву», затем ты этой водой умы- 
ваешься и пьешь. Часто загово- 
ры произносятся либо на утрен- 
ней заре, либо на закате. Нужно 
идти к реке или на росстань, пе- 
ресечение нескольких дорог, и ни 
в коем случае не произнести ни 
одного слова, даже если кто-то 
встретится на пути. 

— Вы когда-нибудь присут- 
ствовали при том, когда заго- 
варивают? Разрешали ли ста- 
рушки присутствовать при об- 
ряде? 

— А зачем при этом присутство- 
вать? Какой в этом смысл, если вы 

записали текст и знаете, как, где, 
при каких обстоятельствах его 
нужно наговаривать? Я всегда ду- 
мала, что’ это такое таинство и при- 
сутствовать при нем нельзя. Но 
однажды мы с Валей Харитоно- 
вой, фольклористкой, которая пи- 
сала о заговорах диссертацию, 
работали в экспедиции в Малом 
Ярославце. И познакомились со 
всеми местными «знахами». К 
одной из них зашли мы как раз в 
тот момент, когда она «отчитыва-. 
ла» ребенка. Ребенок сидел на 
скамейке в горнице, а мы с Валей 


— за дверью. Разобрать что-либо 


преднамеренно; сат - 

— Знахи считают себя к олду, 
ньями? бї 

— Да вы что! Колдунья! Даже 
слово такое не произносится, а то 
знаха обидится и разговаривать с 
вами не станет. Колдунья — это 
черные заговоры... 

— Отличаются ли лечейки от 
обычных женщин? 

— Нет. Если встретите ее на ули- 
це, никогда не догадаетесь, что пе- 
ред вами лечейка. 

— А характером, взглядом? 

— Характером? Я была близко 
знакома с одной лечейкой — По- 
линой Федоровной Прокопчиной 
из Куйбышевского района Калуж- 
ской области. Я к ней ездила мно- 
го лет... Она была необычная жен= 
щина, очень спокойная, дружелюб- 
ная. Что-то в ней необыкновен- 
ное было. Не уверенность = нет, 
бывают такие женщины — бой- 
кие, самоуверенные. В Полине 
Федоровне чувствовалась спокой- 
ная сила, уравновешенность... Она 
не только заговаривала и лечила, 
но и слыла «божественной ста- 
рушкой». Что это значит? В этом 
районе давно нет церквей: одни 
в войну разрушили, другие при 
Хрущеве закрыли. А всем людям 
хотелось, чтобы их похоронили 
по-человечески, по-христиански. 
И когда кто-то из ро, 
или знакомых Полины Федоров- 
ны умирал, тут же посылали за 


> 
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— Брала ли Полина Федоров- 
на деньги за свое лечение? 

— Она была уверена: от денег 
сразу же вся сила заговора исче- 
зает. Жили в то время в деревне 
очень бедно, и за помощь давали 
ей обычно кусок сала или дарили 
М платочек. Она не только загово- 
АЯ. рами лечила, но и готовила свои 
\ мази и настойки. Я недавно в тет- 

радках нашла один ее рецепт. 
«Мазь от лишаев и грибка. Когда 
цветет верба, срезать веточки, очи- 
стить кору, порезать, измельчить. 
Нужна одна чайная ложка суше- 
ной коры. Потом стебель и лис- 
тики белого тысячелистника по- 
резать, пропустить через мясоруб- 
ку и кашицу положить под гнет. 
Нужна одна столовая ложка сока. 
Одну чайную ложку сушеной коры 
и столовую ложку сока смешать 
| со 100 граммами воска, 100 грам- 
мами прополиса, 100 граммами 
сала топленого, несоленого, 100 
граммами растительного масла. 
Смесь вскипятить. Мазь готова»... 
Полина Федоровна славилась та- 
кими мазями, к ней ходили все в 
округе. Я помню, пришла одна ста- 
рушка-соседка с жалобой, что в 
доме много клопов, так Полина 
Федоровна дала ей какой-то по- 
рошок. Клопы пропали. Кстати, 
этим же порошком посыпали овец, 
когда у них заводились блохи... 

— Вы не спрашивали у Поли- 
ны Федоровны и у других ле- 
чеек: от чего люди болеют? 
нечно, мы об этом говори- 
Полина Федоровна считала — 


пробовать мож! 


гом для вразумления, когда ч 
век слишком погрузился в ми 
кую суету. Когда он забыл про 
Бога и не молится, а только счи. 
тает свои копейки. Так что болез. 
ни существуют и для того, чтобы 
мы очнулись, вспомнили о душе, 
Но бывает, что и хорошие люди 
болеют, никаких дурных поступков 
они не совершали. Это значит от 
сглаза, от порчи. 

— Когда вы записывали за- 
говоры, у вас не сложилось 
впечатление, что ваша жизнь 
меняется, что состояние души 
иное, чем прежде? Или, может, 
вам страшно было? Было ли 
ощущение, что вы прикосну- 
лась к потустороннему миру? 

— Я всегда верила, что кроме 
нашего, видимого мира, есть мно- 
го других. У меня с детства было 
мистическое мироощущение 
инопланетянина. Не только пото 
му, что иногда посещали меня 
странные видения и сны. Кто-то 
скажет: «Это фантазия», НО Я=70 
верю, что нет. Просто иным дано 
иногда хотя бы одним глазом зав 
лянуть в иные миры, а другим не 
дано. Они считают: нет ни Зав 
робного мира, ни того света, а есть 
только наш бренный мир, откуда 
мы пойдем в землю и истлеем. 

— Как вы думаете, если 
читательницам «Предупреж 
НИЯ» дадим тексты запи 
вами заговоров, смог! 
ими пользоваться? 
— Не знаю, но, мне 
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_ некоторые чисто «технические» 
т ° условия. Нужно, чтобы все пере- 
г  дние зубы были целы, а то заго- 
вор «проскочит». 

Сама Полина Федоровна до со- 
рока лет была обычной женщиной. 
У нее и бабушка заговаривала, и 
мать. А потом после сорока и она 


искра пришла, и стала Полин 3 
Федоровна замечать, что людям = 
ее лечение помогает... В де- 
ревне давно жила легенда, что 
эта сила дается за какие-то чер- 
ты характера, за доброту, за бес- 
корыстие. Правда, Полина Федо- 
ровна отрекалась от этой леген- 


ды. Она говорила, мол, просто 
переняла свой дар от бабушки 
и матери... 


стала пробовать. Сначала простей- 
щие заговоры читала — от криксы, 
рожи. Наверное, к ней с годами 


«ПР»: Любовь Миронихина предоставила журналу два лечеб- 
ных заговора, которыми вы, дорогие читатели, можете — при 
желании — воспользоваться. 


ЗАГОВОР ОТ ЯЧМЕНЯ 
| Этот и следующий заговоры записаны от Полины 
Прокопчиной в Калужской области в 1994 году. 
По запотевшему стеклу провести пальцем, потом этим паль- 
цем дотронуться до ячменя на глазу и сказать: 


Федоровны 


: — Ячмень, ячмень, вот тебе кукиш! На этот кукиш что хочешь 
я купишь. Купи себе кобылу. Кобыла сдохнет — У рабы Божьей Але- 
о) ны ячмень ссохнет. Аминь (сказать три раза). 


ЗАГОВОР ОТ РОЖИ 

(«Бывает, на руке или на ноге нарыв вскочит и болит. Это рожа. 
Прежде «Отчу» надо прочитать. Что бы ты ни лечила, «Отчу» надо 
знать наизусть и читать не по-быстрому, а со вниманием, — гово- 
рила Полина Федоровна. — Прочитать на воду, сбрызнуться, умьлья 
ся этой водой — сразу легче станет. Три зори умываться и три зорй 

глотать эту наговоренную воду»). 
сом! Шла девица 


рабы (имя)! 
А садись, рожа, на темный лес, на зеленую дубраву, на рн) 
рябину. Всех вас рож двенадцать. 
выговариваем: ты рожа ветряная, ты рожа 
ная, ты рожа чанная, ты рожа спотыканная, 
рожа подуманная, ты рожа красная, ты рожа 
няя, ты рожа колючая, ты рожа болючая, ветро! | 

° вариваю рожу — из ясных очей, с русых бровей, из рук из 
головы, из пальчиков, из. суставчиков. а 
ма Пречистая Божия Мать за 4 
7 : боль 


Весной в Подмосковье, пряча 
лыжи на чердак, я заметил разве- 
шанные по стропилам кисти ряби- 
ны, которую осенью сам собирал, 
сам нанизывал на веревки, а вот 
забыл о ней и, если бы не лыжи, не 
вспомнил бы. 

В давнее время на моей родине 
рябину заготовляли к зиме как еду, 
наравне с брусникой, и клюквой, и 
грибами. Пользовались ею и как 
средством от угара, от головной 
боли. 

Помню, вымораживали мы тара- 
канов в избе, открыли дверь и все 
окна, расперев их створки лучиной, 
‘сами переселились к соседям. За 


ов почти в каждом доме. 
л мороз пройдет несколько 
"р ни одн 


Поэт и прозаик Александр Яшин (1913-1968 гг.) роди. 
вырос в деревне Блудново Вологодской области в крестьян. р 
кой семье. Очень любил природу, воспевал ее в своих прой: ве. 
дениях. Рассказ «Угощаю рябиной» — настоящий гимн непри 
хотливой, но очень полезной русской ягоде. Предлагаем ваше- 
му вниманию этот рассказ в сокращенном варианте: ' 


УГОЩАЮ РЯБИНОЙ 


Александр ЯШИН. 


Мне и доныне 
Хочется грызть 
Жаркой рябины 
Горькую кисть. 
Марина Цветаева. 


ром полу, кактараканы. Не знаю, чта 
с нами было бы, если бы не мороз 
женая рябина. Странно, может быть, 
но сейчас вспоминать об этом мне 
только приятно. 

На темном чердаке под самой 
крышей связки рябины висели» 
словно березовые веники. ЛИСТЬЯ 
на гроздьях посохли, ПОЖУуХЛИ И 
свернулись, и сами ягоды, перемер® 
зшие за зиму, тоже чуть Сморщиз 
лись, вроде изюма, зато были вю 
ны. Свежая рябина = та и гор 
вата, и чересчур кисла, есть ёё 
но, так же как раннюю клюкву: 
клюква, и рябина, прихвач 
морозом, приобретают ни © 
сравнимые качества: и 07 
что-то осталось, а все-та 
и, главное, никако! 


Впрочем, почему это нужно срав- 
нивать рябину с лимоном, а лимон 

с рябиной? 
Попробовав ягоды тут же, на чер- 
} даке, я первым делом обрадовал- 
— СЯ, что опять смогу как-то побало- 
з вать своих детей и лишний раз до- 
| казать им, что деревенское детство 
^ не только не хуже, а во многих от- 
ношениях даже лучше детства го- 

родского. 

Но прежде чем встретиться со 
своей семьей, я со связкой рябины 
на веревке появился в кругу това- 
рищей по работе. Всегда приятно 
чем-нибудь одаривать людей, и 
потому я особенно обрадовался, 
когда рябина моя взволновала моих 
знакомых. 

Один из них, ширококостный, шум- 
ный, первый шагнул мне навстречу, 
сказал «ого!», взял связку из моих рук, 

= чтобы сначала ощутить ее тяжесть, 
покачал вверх-вниз и, как знаток, по- 
е нюхал. 

— Ого! — повторил он. — Вот это 
Э да! Рябина! Можно? 

Он отщипнул одну ягодку, затем 


другую, взял на язык, почмокал, раз- 
жевал. 


— Неужель с родины? 

= Нет, здешняя, подмосковная. 

— Ты смотри! Сколько ни обламы- 
вают, а все жива... Вот что значит 
русская рябина! 

И ‚ОН стал осторожно перебирать 
сухие, плотно слежавшиеся бурые и 
серые листья и открывать, как бы 
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без своего садика под окнами! Мало 
под окнами, у нас даже за двором, 
на участке, где-нибудь около гумна 
отводили уголок для деревьев. Че- 
ремуху на участке обычно не сажа- 
ли, от нее заразы много, на сладкое, 
как известно, всякая пакость лезет. А 
рябину сажали частенько. Наверно, 
ведь и в ваших местах палисаднич- 
ки были? Все помнишь? 

— Как не помнить! Любили и мы 
по черемухам да по рябинам лазить, 
хлебом не корми. 

А он продолжал: 

— Между прочим, у нас раньше 
пироги пекли с черемуховыми яго- 
дами. Зубы у всех были крепкие, ешь 
— хруст стоит. А из рябины не по- 
мню, что делали... Спелые кисти ее 
раскладывали на зиму промеж окон- 
ных рам, это уже для красоты. На без 
лых листочках из школьных тетрадей 
— красные крапинки... И на рушни- 
ках вышивали рябину — хорошо! 

Я слушал и ждал: вспомнит ли об 
угаре?.. Вспомнил! 

— Знаешь ли, что в деревнях ря- 
бина спасает людей от угара? Зи- 
мой печи топят жарко, поторопит- 
ся баба закрыть трубу, чтобы теп- 
ло сберечь, — и все в лежку лежат. 
Ну, принесут этакую вот связку с 
потолка и жрут. От наших морозов 
тараканы валятся, а рябина стано- 
вится только слаще. Как говорит- 
ся, что русскому здорово, то... и так 
далее. Что ты скажешь, проходит 
угар, голова не трещит. К чему все! 
эти пирамидоны, анальгины, трой» 


_ Он взял и снова начал настраи- 
ваться на воспоминания: 

— Да, вот ведь как, рябина... Авсе- 
таки, что мы такое из рябины дела- 
ли?.. 

— Настоечку, настоечку из ряби- 
ны делали, вот что! Как же забыть 
такое? — заинтересованно вкли- 

нился в разговор другой мой зна- 
комый и тоже с удовольствием 
стал сощипывать ягоду за ягодой. 

А третий неожиданно спросил: 

— Что это? 

— Рябина, конечно. 

— Да? Рябина? — удивился он. — 
«Что стоишь, качаясь»? Откуда она 
у вас? 

— Осенью красовалась под ок- 
ном, а зимой висела на чердаке. 

— Это интересно, расскажите, рас- 
скажите! 

— Пожалуйста, спрашивайте, что 
вас интересует. 

— Как что интересует? Прежде 
всего — дикая рябина или садовая? 

— Была дикая, сейчас растет на 
участке. Принес из лесу несколько 
тоненьких, задавленных кустиков, пе- 
ресадил под окна, на свободе они 
принялись, похорошели. Пока за ря- 
биной ухаживаешь, заботишься о ней 

— она не дикая, и ягода крупнеет, 

добреет, а перестань заботиться — 

одичает рябина, запаршивеет, и яго- 
да станет мелкой, горькой, чуть ли не 
ядовитой. 

Любознательный друг мой засиял 


рого так и зовут: рябинник.. 

— И как же вы ее прӣгот 
рябину? РИ. 

— Что ее приготовлять? Об, 
гроздья с дерева, прямо с ЛИСТЬЯМИ, 
как видите, взял веревку, привязал к 
ее концу палочку-выручалочку и на- 
низал гроздья на веревку. Вот и вся 
работа. 

— И что же, ягоды замерзли зи- | 
мой? — продолжал допрашивать 
меня горожанин. 

— Ледышками стали. Да вы отве- 3 
дайте, не бойтесь! 

— А вкус их изменился от этого? у 
Кислые они или какие?.. 

Один раз он даже тронул листья, 
пошуршал ими, но так и не решился 
взять в рот ни единой рябиновой 
ягодки. Что же, выходит, я должен 
жалеть и его? Хватит ли у меня жа- 
лости на всех? 

— Ах, что за прелесть, что за през 
лесть! — восторженно заахала вдруг 
накрашенная немолодая дама. — Это 
же диво дивное, чудо чудное! И как 
пахнет! Можно, я понюхаю? 

— Может быть, хотите и попробо- 
вать? 

— С удовольствием! И вы не п0* 
жалеете? 

Она быстро клюнула. ягодку, съёла 
ее, сморщилась и заахала еще эни 
гичней. 

Я снял сверху несколько. кистей, — 
протянул ей. У 

— Ах, что вы, ах, зачем вы! — 
довалась она. — Разъединить 
прелесть, такое творение 
Как можно! — но гроз 
приняла, и тут же о 
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бе оошәо = ~ 


|. Я вспомнил 0 Боб- 
горе на моей родине. Осе- 
да похолодает, и по утрам 
до дна, и лесные опуш- 


ла 
зечивают насквозь, когда на 


: к от росы траве посверкивает 
4 паутина, “а в ясном, прозрачном воз- 
духе носятся стаи молодых уток, — 
вдруг из всех перелесков выдвига- 
ются на передний план нарядные, 
увешанные гроздьями рябины: вот 
они мы, не проглядите, дескать, не 
пренебрегайте нашей ягодой, мы 
щедрые! Ветерок их оглаживает, еро- 
шит сверху донизу, и птицы на каж- 
дой ветке жируют, перелетая, как из 
гостей в гости, с одной золотой вер- 

Шины на другую, а они стоят себе, 

чуть покачиваясь, и любуются сами 

собой... 

Хлынет дождь — и засверкает весь 
речной берег. Стекает вода с ряби- 
новых кистей, капелька за капелькой, 
ягоды красные и капли красные; где 

висела одна ягода, сейчас их две, и 
обе живые. Чем больше дождя, тем 
больше ягод в лесу... 

Все, конечно, может примелькать- 
ся, ко всему со временем привыка- 
ешь, но такое не заметить трудно. 
Вскинешь голову и неожиданно для 
себя, как после долгой отлучки, и 
словно бы уже не глазами, а каким- 
то внутренним, духовным зрением 
увидишь всю эту красоту в удиви- 
тельно чистом, завораживающем 
сиянии. Увидишь, как в первый раз, 
все заново и радуешься за себя. 


рябина! 
относились знакомые 


Книжный шкаф 


волосах ее заблестели почти насто- 
ящие рубины. Потом она попросила 
еще две-три кисти ягод, чтобы сде- 
лать из них бусы. 

— Я каждую ягодку лаком покрою, 
— объяснила она. 

Молодой поэт сказал: 

— Сколько песен сложено о ряби- 
не, а еще хочется. Ветку рябины надо 
бы вписать в наш герб... 

Случись художник, и он, вероятно, 
сказал бы нечто подобное: 

— Сколько картин написано, а еще 
одной не хватает. Моей! Странно, что 
в лепных орнаментах у наших архи- 
текторов много винограда и нет рВя- 
бины... 

А гардеробщица Поля подошла к 
делу чисто практически: 

— Я вот заморю эту веточку по- 
нашему, по-рязанскому, да чаек за- 
варю, побалуюсь, молодое житье 
вспомню. Раньше у нас девки ря- 
биной милых привораживали. Помо- 
гало. Я уж отворожила... 

Ягод у меня было много, я не бо- 
ялся, что их не хватит для моих детей, 
только неотступно думал о том, как 
они примут их, понравится ли им моя 
северная, моя деревенская снедь. 

Дети мои взялись за рябину сна- 
чала недоверчиво, морщась и вздра- 
гивая так же, как осенью, когда ели 
упругие и сочные ягоды прямо с 
дерева. Но скоро они набросились 
на рябину азартно, съели ее всю с 
удовольствием и все упрекали меня 
за то, что я не угощал их такой вкус- 
нотой раньше. 

А под конец, когда все успокоились, 

я услышал один доверительный и 
добрый голос: 

— Папа, разве там, на твоей 
не, много такой рябины? Может б 


«Предупреждение» № 5, 2002г. 


і З 
| 
| 
| 

\ 


_ ТАМ, ГАЕ ЗОРЬКА ГОРИТ, 


Е 


МОЯ ДЕРЕВЕНЬКА СТОИТ 


Хочу обратиться к читателям журнала «Предупреждение». 
Как бы трудно ни было, сдаваться нельзя! С надеждой в душе 
жить светлее. Дружите с природой, она большой помощник в 
здоровье. 

Сама я стараюсь использовать ваши рецепты на себе. По- 
могают. Вместе с дедом лечим зрение по рецептам «ЗОЖ». 
Подлечила колено снегом с солью = боль уменьшилась. Ношу 
медную проволоку на голове. Как сниму, голова начинает 60- 
леть, приходится снова надевать. Пьем смесь — 30+30. По- 
стоянно бываем на свежем воздухе, в лесу, дышим кислород» 
дом. Мяса не едим: нет его. Держим только курочек. Едим 

тертую морковь, клюкву — 3-5 ягодок, 1/2 стакана заваренно- 
го геркулеса со смородиной — и весь день на ногах. Все что- 
то делаю: или у плиты, или стирка-штопка. 

Мы с дедом остались вдвоем. Сын, 32 лет, не встал © опе- 
рационного стола... 

После знакомства с вестником «ЗОЖ» и журналом «Предуп= 
реждение» я словно возродилась, стала трудоспособной- 
Меньше болею, а то из больниц не выходила. 

Учусь сочинять стихи. Посылаю вам несколько четверостиз 
ший. 

Адрес: Крук Анне Васильевне, 627420, Тюменская обл., Каў 
занский р-н, с.Казанское, ул. 8 Марта, д. 20. 


Встречу. рассвет золотой 
Над Алабугой-рекой, 
Там, где зорька горит, 
Моя деревенька стоит. 


* 
А: 


Моя ты, русская земля, 

На выданье березки тонкие, 
Люблю я песни соловья — 
Они такие звонкие! 


* 
Р: 


Как радуга, гнется ве 
Я , тка ло. 

Над зеркальною гладью Дро 
`искринки в глазах стрекоз 


Вот взлетела на прутик лозы, 

Крылья расправив, качнулась = 

Пошли круги от воды — 

Светлокрылая в пруд окунулась. 
* * * 

Надо чаще улыбаться, 

Грусть оставить в стороне. 

Физкультурой заниматься, 

Трусцой бегать во дворе. 


позвони. сынок. 
позвони 


Спасибо за ваш труд, доброту и отзывчивость на чужое горе. 
Посылаю вам творение моей души, которое ‘родилось в ре- 
зультате тревоги и тоски по сыну- Он купит журнал и получит 
весточку из дома. 

р Адрес: Поречной Александре Ивановне, г. Новопавловск, 
Кировский р-н Ставропольского края, ул. Курская, д. 39. 


Позвони, сынок, позвони, 

Пусть тепло на душе разольется. 
Ты тоску мою разгони, 

О твой голос она разобьется. 


Ты когда-то вернешься домой, 
Где дороги ведут тебя в детство, 
Всю родню соберем мы с тобой, 
От тоски это лучшее средство. 


Посмеемся с тобой от души, 

О плохом говорить не будем. 
Только прошлое не вороши, 

Пусть же время за нас все рассудит. 


Позвони, сынок, позвони, 

Пусть тепло на душе разольется. 
Ты тоску мою разгони, 

О твой голос она разобьется. | 


КРОССВОРА 


ПО ГОРИЗОНТАЛИ: 1. Отважный всадник у народов Средней Аз 


Казахстана и Кавказа. 2. Вид конного спорта. 3... ты мой ясный, д 
Музыкальный инструмент шамана. 5. Встреча весны блинами. 6 п. 
все то ..., что блестит. 7. Праздничное полотенце. 8. Глаз (староруе. 
ское). 9. Ласковое название маленького щенка. 10. Муж кошки. 11 
Вещий... 12. День перед праздником. ј 


ПО ВЕРТИКАЛИ: 13. Кустарник-медонос. 14. Плут, пройдоха 15, 
Одна из наиболее распространенных религий. 16. Украинский духо- 
вой инструмент — большая деревянная труба. 17. Праздник у татар и 
башкир после окончания весенних полевых работ. 18. Пастух отары 
овец. 19. Народный танец горских народов Кавказа. 20. Обряд, следу- 
ющий за сватовством и перед обручением. 21. Обряд крещения и праз- 
дник по этому случаю. 22. Изгородь у края деревни. 23. Личный праз- 
дник, когда церковь отмечает память одноименного святого. 
Составила Елена КАЗАК. 
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Ответы на кроссворд в № 4 (22) 
: 1. Сруб. 2. Лень. 3. Микология, 4. Ко 
Ис л лнад, Заруб . 1 [о 
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Академик Дмитрий Се 
= известный ученый, 


МОЛОДОСТЬ — вся жизнь 


ргеевич ЛИХАЧЕВ (1906. 


автор фундаментальных труд 
посвященных истории русской литературы (главным об- 


разом древнерусской) и русской культуры. Автор 500 
научных и около 600 публицистических трудов. Первый. | 
Почетный гражданин Санкт-Петербурга (1993). Предла-_ 
гаем вашему вниманию главу из книги Лихачева «Пись-. 


ма о добром и прекрасном». 


Когда я учился в школе, а по- 
том в университете, мне казалось, 
ЧТО МОЯ «взрослая жизнь» будет 
в какой-то совершенно иной об- 
становке, как бы в ином мире, и 
меня будут окружать совсем дру- 
гиелюди. От настоящего не оста- 
нется ничего... 

А на самом деле оказалось все 
иначе. Мои сверстники остались 
со мной. Не все, конечно: многих 
унесла смерть. И все же друзья 
молодости оказались самыми 

верными, всегдашними. Круг зна- 
комых возрос необычайно, но 
настоящие друзья — старые. Под- 
линные друзья приобретаются в 
молодости. Я помню, что и у 
моей матери настоящими дру- 
зьями остались только ее подру- 
ги по гимназии. У отца друзья 
были его сокурсники по инсти» 

_И сколько я ни наблюдал, 
открытость к дружбе постепенно 
снижается с возрастом. Моло- 
дость — это время сближения. И 
об э 

‘беречь 


Неразделенная радость — не рат 
дость. Человека портит счастье, 
если он переживает его один. 
Когда же наступит пора несчас- 
тий, пора утрат — опять-таки 
нельзя быть одному. Горе че- 
ловеку, если он один. 

Поэтому берегите молодость 
до глубокой старости. Щените 
все хорошее, что приобрели в 
молодые годы, не растрачивайте 
богатств молодости. Ничто из 
приобретенного в молодости не 
проходит бесследно. Привычки, 
воспитанные в молодости, сохра- 
няются на всю жизнь. Навыки в 
труде — тоже. Привык к работе 
— и работа вечно будет достав- 
лять радость. А как это важно для 
человеческого счастья! Нет 
несчастнее человека ленивого, 
вечно избегающего труда, уси- 
ЛИЙ... , 

Как в молодости, так и в ста- 
рости. Хорошие навыки молодо- 
сти облегчат жизнь, дурные — 
усложнят ее и затруднят. _ ч 

Иеще. Есть русская г 
ца; «Береги честь ‹ 


АКАДЕМИК НИКОЛАЙ _ 
АМОСОВ: «ЗНАЙТЕ СВОЙ. 
РИТМЫ ЖИЗНИ» 


В конце прошлого года не стало Ни- 
колая Михайловича Амосова ~ Героя | 
Социалистического Труда, знамени- 
того хирурга, академика, директора 
Научно-исследовательского институ- 
та сердечно-сосудистой хирургии, ла- 
уреата Ленинской преми! 
мя мне дважды - в 1981 и 
= удалось взять для газеты «С 
ский спорт» у него интерві 

Помню, долгое время потом я хо- | 
дил под впечатлением первой нашей встречи. В своеї 
время мне доводилось брать интервью у многих изве=і 
стных медиков, и подавляющее большинство из них 
отвечая на вопросы, излагали свои взгляды с уверенно». 
стью, не допускающей и мысли о возможных возраже- 
ниях. Скорее всего, это было чисто профессиональное: 
Врач в общении с пациентом обязан не высказывать 
сомнений, даже при условии, что таковые существ 
Своей уверенностью он вселяет в больного веру и Н 

’ дежду. Невольно, наверное, профессиональное эт! 

_чество находило отражение и в беседе с журналис и 7 


Бу эу 


ко, сделав пауз 
сказал: ее 


А задумавшись на ми 
_– А вообще-то, 


к что мы знаем о беге? Кто изучал 
У? Возможно, марафон - закономәрнос 88 
инел, к которому должен так или иначе 
к) нник трусцы. Так что не считайте. 
мой ответ категоричным. Правильнее было бы ответить: _ 
«Я не знаю». ` 
Не представляю, чтобы кто-нибудь из тех моих титӯ- 
лованных собеседников-медиков позволил бы себе по“ | 
добный ответ. Амосов позволил. И не только в разгово- 
ре о марафоне. Он не боялся сказать: «не знаю» в тех. 
случаях, когда действительно не знал, лишний раз под- 
черкивая тот факт, что вопросы воздействия физичес- 
ких упражнений на организм требуют самого серьезно- 


го изучения на самом современном уровне. 

Предлагаю читателям интервью с Николаем Михай- 
ловичем, взятое в 1987 году. С тех пор прошло 15 лет, 
но его мысли остаются актуальными и по сей день. 


Секретарь сказала: 
= Николай Михайлович на опе- 
ративке. Подождите. О визите он 
знает. р 
Я вышел в пустынный и совер- 
шенно голый, но по каким-то не- 
уловимым признакам истинно 
Е больничный коридор... Наконец 
в где-то в самом его начале пока- 
з зался Амосов в серо-голубой 
униформе = шапочка, куртка, шта- 
ны. Энергично шагая, подошел, 
кивнув, сказал: 
= Заходите. 
ложно было бы, наверное, на- 
ь трактат и о беспарадном 
оском кабинете. Но что- 
ь Амосова, навер- 
бытия, кото- 


9 


Анатолий КОРШУНОВ: 


ми пальцами. Я = напротив, в 
кресло. 

— Так что у вас ко мне? = с не- 
ожиданным отчуждением в голо- 
се спросил Амосов. 

— «Советский спорт», = пред- 
ставился я. = Интервью... 

Амосов как-то устало посмот- 
рел в окно и вдруг произнес: 

— Нет, я решительно не желаю 
ни о чем говорить. Решительно. 

— Но мы же договорились, = 
растерялся я. | 

— Мало ли что договорились, 
= рассердился Амосов. - Я не 
могу постоянно говорить одно 
то же. Не могу все вре! 
хивать руками 
зора. Что, ест 


«Советский спорт» 

[ и писем. 
говорите о письмах! Я 
получаю их немало. Пишут 
ольные люди, которые хотят из- 
иться от недугов. Больных 
° надо лечить. Лечить! А я говорю 


ў показываю для здоровых. В 


первую очередь необходимо за- 
ниматься физкультурой здоро- 
вым. С самого раннего возрас- 
та. И чем старше человек, тем 
более важны для него физичес- 
кие упражнения. Но в том-то и 
дело, что люди не занимаются! 
Двенадцать лет назад в сквере, 
где я бегал, тренировались еще 
пять человек. Сейчас бегают 
семь. Два человека за двенадцать 
лет вот вам эффект моей про 
паганды... Не хочу бесцельно тра- 
тить время! 
Амосов сделал паузу и про- 
должил: 
= Аведь вы, журналисты, назы- 
ваете колоссальные цифры зани- 
мающихся физкультурой... К со- 
жалению, спортивные работники 
не несут за статистические дан- 
ные ответственность в той мере, 
в какой за нее несут ответствен- 
ность работники хозяйственные. 
Понятно, там затронуты интересы 
экономики. Но и физкультура – 
я берусь доказать = категория 
экономическая... Не хочу никаких 


неожиданно началась на 
1З беседа. Я понимал: в чем- 


таты же пропаганды ОА 
в некотором роде призра 

поди, действительно, узнай, ско 
ко человек после твоего выст\ 
ления в газете приступили к 
НЯТИЯМ.. 


взглянул на мое расстроенно 
лицо, на часы и сказал: н 
= Ладно, сегодня мы уже опоз- 
дали. Жду завтра к одиннадца 
ти. И, пожалуйста, не больше Часа 
На следующее утро нашабесе= 
да началась с вопроса: | 


— Десять лет назад вышла 
ваша книга «Раздумья о здо- 
ровье». Тогда вам было Чуть 
больше шестидесяти, сейчас 
— за семьдесят. Изменились, 
ли за последнее десятиле= 
тие ваши взгляды на физ= 
культуру? 

= Если и изменились, то тол 
ко в сторону еще большей убе 
денности в необходимости 
гулярных занятий для кажд‹ 
человека. Впрочем... После семиз 
десяти ведь прожитый год нуж 
но, наверное, считать за 
на войне. Недавно, наприм 
прихватила аритмия. 
принимать лекарств 


последних движениях старался 
наклониться как можно глубже и 
на 1-2 секунды задержаться за- 
тем в крайнем положении, Очень 
скоро я обнаружил, что у меня 
увеличилась амплитуда движений 
во всех упражнениях. Так что ста- 
тические элементы, возможно, вно- 
сить полезно. 

— Коли мы заговорили о 
возрасте, то как вы смотрите 
на проблему — физкультура и 
долголетие? Вопрос не слу- 
чаен: мне приходилось бесе- 
довать на эту тему с геронто- 
логами — они весьма скепти- 
чески относятся к физкульту- 
ре как к средству продления 
жизни. 

— Возможно, они и правы, хотя 
проблема эта, конечно же, мало 
изучена. Я интересуюсь возраст- 
ными делами = неохота ведь по- 
мирать раньше времени. В герон- 
тологии существует множество 
теорий. А где лежит истина? Все 

больше, например, говорят об 
ограничениях в белковой пище. 
Натуропаты = те давно стоят на 
этих позициях. Ко мне часто при- 
ходят разные увлеченные люди. 
Рассказывают о себе. Один пи- 
тается так, другой эдак. А я все- 
гда смеюсь и отвечаю: «Дорогие 
мои, эффективность ваших идей 
невозможно проверить = тут од- 
) зни ученого мало...» 
нечно! Ведь экспери- 
потребуе астия как 


чают в рационе меньше белка и 
терпят лишения, живут дольше 
своих собратьев, которые едят 
вволю. Но, во-первых, еще филот 
софы Древней Греции настаива- 
ли на умеренности в еде, а во- 
вторых, люди так уж устроены, что, 
не любят терпеть лишения доб- 
ровольно. Здесь нужны серьез- 
ные эксперименты на большой 
популяции населения и еще бо- 
лее серьезная пропаганда. Ведь 
унас бросаются на мясо, масло, 
яйца, молоко потому, что думают 
— нужно для здоровья. Хотя, с 
другой стороны, правильнее было 
бы сначала создать изобилие, а 
потом уже пропагандировать уме- 
ренность. 

— Но не только, наверное, в 
питании дело? 

- Последние из известных мне 
работ геронтологов основаны на 
идее снижения уровня метабо- 
лизма = обменных процессов в 
организме. Ив этом свете очень 
интересно порассуждать о физ- 
культуре. В процессе занятий 
обмен ведь возрастает. Но ког- 
да нагрузки регулярны и равно- 
мерны, то в состоянии покоя об- 
мен становится более экономич- 
ным! Это как и частота сердеч- 
ных сокращений. Компенсация 
«потерь» происходит с лихвой. 
Но лишь при оптимальных на 
грузках. Если же они слишк: 
велики, проигрыш может 


не оправданны? 

против спорта, как мно- 

я. Это хорошее дело. 

‚для молодежи, для ее самоут- 
рождения, самовыражения. А 
вот задерживаться в спорте, по- 
моему, не стоит. Мне часто пишут 
немолодые уже люди: «Бегаю 
ежедневно по 10-15 километров». 
Зачем? Я считаю, больше трех- 
четырех вряд ли стоит. Для по- 
жилого человека это ненужное 
повышение интенсивности ооме- 


на. То есть для данного момента 
такой уровень тренированности 
наверное, полезен. Человек, ка 
говорится, в форме, У него боль 
шие функциональные возможн‹ 
сти. Но если рассчитывать на 


«длинную дистанцию» жизни, то 
неумеренная физическая нагруз- 
ка скорее всего нецелесообраз- 
на. Долгожители, заметьте, тонки 
и хрупки. Все, как правило, тру- 
дятся. И труд этот равномерный, 
неторопливый, очень рациональ- 
НЫЙ. 

— Но как увязать все то, что 
вы говорите, с тезисом о не- 
обходимости с возрастом 
увеличивать дозу физкульту- 


настические упражнения, пол 
работать на садовом уча 
При этом не следует перебари 
вать с занятиями, но ни вк 
случае не следует и опускаться 
ниже необходимой нормы. я 
— Вот вы сказали – «рассчи-_ 
тывать на длинную дистан= 
цию». Что значит = рассчиты 
вать? Экономить силы? Не 
перерабатывать? Не делать 
жизни «лишних движений», Н 
убедившись прежде всего в» 
том, что они льют воду на. 
мельницу здоровья? Так вот 
как все-таки жить: на преде“ _ 
ле возможного или экономя 
и Бак считывая каждый шаг?’ 1 
‚ Я три года не был віот 
ке. Как считать: яживу? 
— На пределе, надо полагать 
Знать бы, где он = предел 
Но давайте проще. У меня случа 
ются командировки, и, само собой 
иногда образуется в них свобо 
ное время = могу поваляться, п 
спать больше обычного. Ноя 
метил: в таких случаях всегда ч\ 
ствую себя плохо. Как старик 
вот когда оперирую, загру 
работой, то забываю и о} 10/ 
и о своих болячках... Кто Ж 
долго и сохраняет, по) 


люди, которые мот и. 
но работают... 


руководители предприятий, пар- 
тийные и советские работники, 
крупные инженеры и конструкто- 
ры - многие... Если они недо- 
оценивают роль физкультуры, ре- 
жима, здорового образа жизни 
вообще, то чаще всего кончают 
инфарктом или проходят через 
него. 

— Здесь, очевидно, сказы- 
вается еще и роль стрессов. 
При нашей жизни у энергич- 
ного, активного человека их 
хоть отбавляй. Ведь долгожи- 
тели, о которых вы упомина- 
ли, ведут размеренную, вер- 


я нее, умеренную во всем жизнь 
— без стрессов и перенапря- 
т жений. 

— Нечего бояться стрессов. У 
меня каждая операция = стресс 
Е Й как видите, живу. Опасаться 
СЯ нужно длительной депрессии, ког- 
Әл да человек постоянно возвраща- 
м, ется в мыслях к какому-то непри- 
Д” ятному, тревожному моменту. А 
10° стрессы? Они прекрасно разру- 
за- 4 шаются физкультурой. Почему 
ув животные не умирают от стрес- 
к. А сов? Они избавляются от них в 

жен драках или в бегстве. 
: — Стало быть, убежать от 


инфаркта в прямом смысле 
этого слова можно? 

— Физкультура и бег в том чис- 
ле все же не спасают от инфарк- 
та, хотя снижают риск смертель- 


‘исхода. Но что_мы все = 
‚ Будто заст- 
‚= единст- 


на бегу или о закате моды на бег, 
как известие это проливает баль- 
зам на раны всех ленивых, И тут 
же на оздоровительный бег об- 
рушивается волна критики. Глав- 
ное, совершенно неаргументиро- 
ванной. К сожалению, и критику- 
ют-то чаще всего медики. Поче- 
му-то умереть от инфаркта в по- 
стели считается в порядке ве- 
щей. Но стоит умереть на бегу 
или после бега, как все кричат: 
«Караул, добегался!» Не кричат 
ведь; «Караул, долежался!». Поче- 
му, скажите вы мне, все должны 
поумирать в постелях?! 

— Вот эта мысль — для чего 
нужна физкультура — меня по- 
стоянно преследует. Действи- 
тельно – для чего? Перспек- 
тива инфаркта для молодого 
человека или для человека, у 
которого сердце не напоми- 
нает о себе, столь далека, что 
не может служить стимулом 
для занятий. Одна из причин 
— это, наверное, удовольст- 
вие. Не случайно многие 
специалисты говорят сейчас об 
эндорфиновом эффекте аэроб- 
ных тренировок. Но’есть, на мой 
взгляд, еще один аспект: Про- 
должительность жизни в разви- 
тых странах растет. В этой свя- 
зи во весь рост встает про- | 
блема старения населения. 
Все больше и больше появ-_ 
ляется немощны ) ў 
людей. Я понимаю 
щая часть об г 


продлить свое трудовое дол- 
голетие, время самостоятель- 
ного удовлетворения своих 
потребностей. Не случайно, 
кстати, у поклонников трусцы 
существует эдакий жизнеут- 
верждающий девиз: «Умереть 
здоровенькими!» 
= Насколько я понял, вы гово- 
рите о стимулах. Молодым не 
грозит инфаркт. Для чего зани- 


маться? К тому же - я уже гово- 
рил = человек от природы не 
склонен к напряжениям. Расслаб- 


ляться легче и приятнее. Я на- 
зываю это нормальной ленью. 
Так вот один из мощных стиму- 
лов = работа. 

Посмотрите, что делается у ка- 


питалистов. Строят физкультур- 
но-оздоровительные комплексы 
прямо на территории предпру 


ятий. А ведь предприниматели 
не филантропы. Ими движет вы- 
года. Выгодней, чтобы люди за- 
нимались и сохраняли здоровье, 
нежели выплачивать огромные 
страховые суммы по болезням. А 
г. почему занимаются на Западе 
у оди? Работа – это все. Работа- 
\ і: ешь = находишься на одной об- 
® щественной ступеньке, потерял 
работу = опускаешься к самому 
алу лестницы. Другой фактор 
оолеть дорого. Третий ~ пре- 
оыть худощавым, энергич- 


‚пропагандой. Нужно ид 


заниматься физкультурой 
оборот: нет работы = заче! 
ниматься? Бегающих пенсио 
ров, скажем, очень мало. Этот е 
прос о пенсии очень важен 
— государственный. Социализ 
не безделье. Когда-то и усло 
труда были тяжелые, питания не 
доставало, и возможности Для 
занятий спортом были ограни 
чены. Сейчас у нас есть все, что» 
бы мужчины большинства про»! 
фессий могли продлить свою’ 
трудовую жизнь. Но для этого 
конечно, надо энергично внедрять, 
моду на физические упражнения. 
и правильное питание. 1 
Мы постоянно говорим 
создании этой моды. Но, М0 
жет быть, мало и плохо? Е. 
Да нет, думаю, делојуже нев 
пропаганде. Нужны организаци 
онные меры. Ну, кпримеру, о Наз 
шей школьной физкультуре. Ведь 
сколько говорилось о’ том, Ч 
школьники должны занимать 
физическими упражнениями чаб 
в день. Так дайте им этот чаой 
Официально. Пусть будет! В ШК 
лах специальный седьмой ур 
где обязательные компонен 
20-минутный бег, гимнас 
игры. 
Моду нельзя создать ол 


средством организации. 
дорого смотреть н 

почему? Регулярн 
Зато что ни и 
ного С. больший 8 


нять такие санкции, Вот тогда мы 
создадим моду на физкультуру. 
= Наверное, врачи тоже 


могли бы сыграть в создании 


| моды определенную роль. 
9 Пока же со страниц периоди- 
ческой печати от врачей чаще 
Слышишь предостережения 
или разговоры о противопо- 
казаниях, нежели призывы к 
занятиям. О конкретных сове- 
тах я уже и не говорю. 


в] — Я много раз говорило том, что 
, медицина наша не пропагандиру- 
Ь ет физкультуру, не внедряет ее в 
Я качестве профилактической меры 

в жизнь, а только тормозит этот 
о процесс. Знаю, медики скажут: ну, 


Амосов снова сел на своего конь- 


а ка. Но так оно и есть. Очень не- 
многие медики занимаются 
Ы самӣ. Уверены: здоровье = это 
и таблетки. 
фу Вот мы готовимся провести в 
ДЬ Я стране всесоюзную диспансери- 
то зацию населения. Будем у каждо- 
ься | го выяснять: что и где у него 
час болит. Представляете, сколько мы 
ас! обнаружим болезней? Я писал в 
ко Министерство здравоохранения 
рок, СССР о том, что диспансериза- 
ыс цию необходимо дополнить ис- 
р следованиями физического со- 
мкб " стояния людей. Только при тах 
о кой постановке дела она заняла 
ЕА свое место и двинула дело 


главное состоит в том, что без оп- 
ределения физического статуса „- 
человека при больших расходах, — 
с которыми все равно неизбеж- 
но связана диспансеризация, эф- 
фектее окажетсянезначительным. 

— Что это такое — физичес- 
кий статус? 

— Это значит, что каждый об- 
следуемый должен пройти каби- 
нет функциональной диагности- 
ки, где измерят жизненную ем- 
кость легких, вес, рост, посредст- 
вом велоэргометрии определят 
дееспособность сердечно-сосу- 
дистой системы и системы ды- 
хания. В кабинете оніполучӣт спе- 
циальную карточку-памятку. На 
одной стороне = данные обсле- 
дований. На другой — рекомен- 
дации на предмет того, как улуч- 
шить показатели, а значит, и из- 
менить свой физический статус 
в лучшую сторону. 

Предположим, через год чело- 
век обращается к врачу. Тотзна- 
комится с карточкой и убежда- 
ется в том, что пациент палец о 
палец не ударил, рекомендации 
по повышению физической ак- 
тивности не выполнил, питание не 
упорядочил. В таком случае не- 
чего и винить врачей - в болез- 
нях своих виноват сам. Тебя пре- 
дупреждали, ты ничего не сделал. 
‚ - И что же дальше? Приме- 
нять к такому человеку меры = 
воздействия? Ў 


существует об 
ние. Нужн 


актические меры. Можно 
плачивать полностью бюлле- 
тени таким людям, лишать их три- 
_надцатой зарплаты. О мерах надо 
подумать. 

= Убедительно! 

— Убедительно... Меня возму- 

щает инертность медицины в от- 
ношении к такому очевидному 
мероприятию. У человека обна- 
руживают в моче сахар = шум. А 
на то, что у него 20 килограммов 
лишнего веса, ноль внимания. Но 
сахар-то часто от того, что чело- 
век разжирел. Лишний вес ~ 
предтеча многих неприятностей. 
Вплоть до самых катастрофиче- 
ских. Однако бороться с этим 
злом по силам каждому челове 
ку. Диспансеризация, поверьте 
могла бы стать могучим оружи- 
ем в массовом оздоровлении 
населения. Гораздо сильнее вся- 
кой пропаганды в прессе, по ра- 
дио и телевидению. Но нужно 
обязательно включить в нее оп- 
ределение физического статуса 
человека... 

Вот вы все спрашиваете: как 
заставить людей хотя бы ходить 
пешком на работу? Не исключать 
же насильственным путем обще- 

а ственный транспорт. Убеждения 


мало. А определение статуса 


Е огло Каждое большое 


‘имеет прекрасные 


здание условий для занятий! 
териальное стимулирование 
и есть создание моды посред! 
вом организации. Глядишь, люд 
и начнут ходить пешком. Если 
еще и директор пойдет — совсем М 
хорошо. 
— А там, глядишь, и побе- 
жит... 
Вот вы опять... Бег, бег. Я 
слежу за прессой. Широко про= 
пагандируют бег, ритмическую 8 
гимнастику, зимнее плавание, ПО 
это нереально, чтобы все заня 8 
лись бегом или полезли в проз 
рубь. Обязательно нужны и 60-8 
простые вещи. Ходить пеш 8 
это просто. Просто = ТИМ: 
настика, а не ритмическая пимнах 
стика. Просто = обливаться хо 
лодной водой. Голодать = сложа 
но. Проще = умеренно питаться. ® 
Нужно побольше простых И д 
ступных рекомендаций. Далеко)не 
все люди готовы добровольно’ 
подвергать себя испытаниям И 
лишениям = таким, как марафо! 
или голодание. 
Я иногда смотрю по телевиз! 
ру уроки ритмической пимнаєти 
ки: красиво, но очень слож 
меня, например, в арсенале 1 
упражнений, и проделыеня ВИ 


лее 


НИК крайностей. И Е 
потому, что’ они не иемл 
для большинств 

бы к физическим 


ПИШИТЕ НАМ 


Наша почта медленно, но верно растет. Спасибо всем, › 
кто читает «Предупреждение» и делится с журналом сво- 
ими мыслями, чувствами, горестями и радостями. Ваши. 
письма регулярно появляются на наших страницах. Ко= 
нечно, все письма мы опубликовать не можем, но верь- 
те, каждое ваше послание прочитано, каждое нашло от- 
клик в наших сердцах. Ждем новой почты, новых весто- 
чек! Будьте здоровы! 


ХОЧУ, ЧТОБЫ ВАС УКУСИЛА ПЧЕЛА 


После публикации моей статьи «Благодаря меду я 
живу» в журнале «Предупреждение» № З, 2002 год я 
стал получать много писем с вопросами, просьбами! о 
помощи, жалобами на здоровье и свою судьбу... Без 
внимания я не оставил ни одно письмо. Но ответить каж- 
дому обстоятельно, в полном объеме, не могу. Мне труд- 
но писать, так как обе руки оперированы по удалению 
контрактуры. Мне казалось, что в статье все ясно, яс- 
нее некуда, ибо мед всем известен и его целительные 
свойства тоже. Никому он не. вреден, доступен, наде: 
опасен: Приобретай, ‘принимай и исцеляися: 

но я глубоко ошибся. Люди еще мало знают о пчеле и 


ее продуктах. 


ЕЕ биения мед этонасто- ‘циизи нуждающимся в быстром 
ящая кладовая лечебных ве- восстановлении сил. = — 
тв. Уже сотни лет его упот Задают вопрос, как купить ка 
лезнях легких, чественный мед, чтобы и- 
брюшномтифе, биться. Что же мы должны знаті 

Рб ХЫ х глаз, покупая мед на р інке? Во Г 


—® 14 августа ~ медовый спас, 
цачинается качка меда, мед со- 
зрел, пчелы его запечатали на 
зиму. Многие начинают качать в 
июле незрелый мед. В нем много 
нектара (влаги), этот мед на хра- 
нение не годится, он забродит. 

® Покупать только после экс- 
пертизы. 

• Через 1-2 месяца мед заса- 
харивается, то есть становится гу- 
стым. Хороший мед засахарива- 
ется мелкими, напоминающими 
муку кристаллами, ион душистый 

® Если продают мед жидким 
в зимние месяцы, то он подо- 
гретый, полезных веществ в нем 
ноль. Хотя и красивый на вид, ка! 
янтарь. 

Многих волнует вопрос, как луч- 
ше принимать мед сердечникам 
Медицина не отрицает благо 
творного воздействия пчелино- 
го меда на людей, страдающих 
заболеваниями сердца, о чем 
было известно еще в древности. 
Мед питает легко усвояемой глю- 
козой ослабленную сердечную 
мышцу, способствует расширению 
венозных сосудов и улучшает ко- 

® ронарное кровообращение. Все 
_ составные элементы меда необхо- 
имы при лечении сердца. 


ся сердечникам исполь- 
ед по 100-140 г в сутки, 
ком граната, бо- 
м С. Следует по- 


Уже лет 40 у меня ИБС, укол 
делаю, но чувствую себя непло 

и все благодаря меду. У СЫ 
была тахикардия и аритмия. Г 
сле регулярного употреблен 
меда ритм сердца нормализох 
вался. 

При гипертонической болез: 
ни наблюдается улучшение от 
применения меда в следующей 
комбинации: 24 

а) стакан морковного сока 

6) стакан сока хрена 

в) стакан меда 

г) сок одного лимона. 

Все это хорошо перемешива- 
деревянной ложкой в эма 8 
лир‹ ванной посуде, затем перез 
ливается в стеклянную банку 8 

но закрывающейся крышкой! 
ится в прохладном месте 
лается по 1 чайной ложке 
З раза в сутки за час до еды! или 
через 2-3 часа после еды. роз 
должительность лечения = око 
двух месяцев. 

Многие спрашивают, как упо- 
треблять мед желудочникам? Ко: 
нечно же, разводить мед в ки 
ченой воде. При воспален 
слизистой с повышенной И П 
ниженной кислотностью Ж 
дочного сока мед нужа прин р 


ется 


Прин; 


нимать мед! утром и 


30 г, а днем = д0 гд 


меда значение МБ 


ра воды 


буждает двигательную функцию 
желудка и кишечника и повыша- 
ет их деятельность. Продолжи- 
тельность терапии - 1-2 месяца. 

Лечение язвенной болезни 


` пчелиным медом является старым 

народным методом. Мед прини- 
7 мают в количестве двух столовых 
Е ложек. Один раз в сутки, обычно 
Й ПОЗДНО НОЧЬЮ. 

При заболевании печени, же- 
лудка, мочевыводящих путей мед 
употребляют утром и вечером по 
чайной ложке с яблочным соком. 
Мед дается с яблочным соком, 

за- потому что в кислой среде про- 
г. тивомикробные вещества оказы- 
вают наиболее активное деист- 
ре вие на микробов. 
у о При ранениях и операциях 
кой полости рта, глотки и гортани 
сте. мед бывает самой подходящей 
ужке пищей и одновременно оказыва- 
или ет противомикробное и крово- 
про" останавливающее действие. 
коло Хороший эффект дает мед при 
воспалении кишечника (энтариз 
= и колит), при хроническом запо- 
у У ре. ея по 60-100 гв 
и? сутки, разделенных на несколько 
ки доз, лучше с яблочным соком. 


А вот при заболевании доа 
мед рекомендуется в дозе 80-12 
ки в сочетании с СОКОМ 


обеспечен. Помните, что нет бо= 
лее безвредного снотворного 
вещества, чем стакан медовой 
воды, оказывающей в продолже- 
ние всей ночи успокаивающее и 
укрепляющее действие. 

Летом 2002 годая лечил медом 
сына от заболевания централь- 
ной нервной системы. Прибыл он 
из Москвы совсем больным че- 
ловеком, инвалидом ! группы: 
быстрая возбудимость, бессон= 
ница, головокружение, дрожание 
рук, усиленная потливость. На- 
блюдались вспыльчивость, раз- 
дражительность, подавленное на- 
строение, пониженная работоспо- 
собность, чувство страха. Лечил- 
ся он 3 месяца, ежедневно упо- 
треблял столько меда, сколько 
хотелось. Улучшения были нали- 
цо: посвежел, появился аппетит, 
поправился, хорошо спал, стал 
меньше лежать, помогал во всех 
домашних делах, а потом без со- 
провождения доехал домой, в 
Подмосковье. : 

Еще хочу ответить на вопросы, 
связанные с пчелоужаливанием. 
Пчелиный яд применяют при ле- 
чении остеохондроза, ревматиз- 
ма, радикулита, анемии, артритов 
ит.д. Для ужаливания пчелу бе- 
рут за спинку двумя пальцами. 
или пинцетом и прикладывают к. 
намеченному месту. Жало ПӘ: _ 
кают через час после пі е 


нехитрый прибор, как 

ывать пчелу к нужному 

| Использованный шприц 

тоиспособил. Отрезал ножом 

есто, где иглу насаживают. пез 

— перь пчелу запускаю в шприц и 

_ поршнем давлю потихоньку, под” 

гоняя пчелу к нужному месту, чтоб 
ужалила. Очень удобно. 

Где взять пчел? В парке, в са- 
дах-огородах, в лесу. Поймать 
можно сачком, можно в пустои 
спичечный коробок положить 
сладость, поставить рядом с цве- 
тущими растениями, и пчелы по 
сетят вашу приманку. 

В аптеках тоже есть препарать 
с пчелиным ядом: апизартрон в 


виде мази в ампулах. Но | 
помнить то, что пчелиный 
сильнодействующее вещес 
Поэтому посоветуйтесь с врач 
перед тем, как принять решение 
лечиться ядом. При непереноси 
мости яда лечение проводить ве 
рекомендуется. В случае алле 
гической реакции сразу же Вв 
дят 1 мл адреналина (1:100 
хлористый кальций, препараты 
брома. В саду смазывают укуй 
«Звездочкой». и 
Всем желаю добра и хочу, ЧТО; 
бы вас укусила пчела. 5 
Адрес: Клочкову Николаю 
Евгеньевичу, 423430, респ. Та- 
тарстан, Альметьевский р-н, п. 
Русский Акташ, ул. Строите: 
лей, д. 24, кв. 2. р. 


БЕССОННИЦУ НАДО ЛЮБИТЬ! 


Всем добрый день! С удовольствием откликаюсь на 
статью «Со сном шутки плохи» в № 5(23). Хочу поде 
литься своим опытом на этот счет. ( 


А вообще, кто сказал, что с 
бессонницей надо бороться? 
Любить ее надо. Ведь не случай- 
но существует мысль, что бессон- 
ница дана для того, чтоб Господь 
мог поговорить с тобой, открыть 

_ глаза на то, как ты живешь. 
Однажды, проснувшись в три 
ночи, я приготовилась бо- 
(6) и Но вдруг 
о 


и благодарности к Отцу на 
Небесному. Заснула с чуве 
уюта душевного и защищенн! 


коснулась подушки. 

В другой раз, проснувш 
ди ночи, решила время пс 
с пользой для себя 
что если прочита 
но Дево, Радуйся» 


Е. 


_ чет провести «рябиновую ночь» 
с квадратными глазами, нервно 
сверлящими темноту. Таким лю- 
дям надо: а) психовать, что не 
можешь уснуть; б) перемалывать 
без конца свои проблемы, оби- 
ды, то есть (по Карнеги) «пилить 
опилки»; в) поминутно включать 
свет и смотреть, сколько оста- 
лось до рассвета. Причем стра- 
дать от того, что рассвет уже 
очень близко. Словно на рассве- 
те пороховая бочка, на которой 
вы спите, взорвется; г) ну, ужесли 
вы все равно не спите, встаньте, 

` поохайте, погремите холодильни- 


| соли. 


С детства и по сей день не люб- 
лю пересоленную пищу. Если по- 
купаю сельдь сильно соленую, то 
вымачиваю ее или в молоке, или 
$ в холодной кипяченой воде. 
| Правда, совсем несоленую пишу 
тоже не уважаю. Всем ясно дав- 
но, что соль и вредная, и полез- 
ная. 

Буквально перед тем, как полу- 
чить шестой номер журнала, я ста- 
ла кашлять = катар верхних ды- 
хательных путей. Чувствую, что в 
онхах есть лишняя мокрота, а 
ыходит, не откашливается. 
я п в магазин и купи- 


СОЛЬ И ВРЕДНАЯ, И ПОЛЕЗНАЯ 


Дорогая редакция! В № 6(24) «Предупреждения» про- 
} читала статью Ирины Андриановой «Я, батюшка, люблю 
! тебя, как соль». Хочу поделиться своим отношением к 


ком. Поешьте... Кстати, чтоб 
провести незабываемую бессон- 
ную ночь, надо ровно в полночь 
плотно покушать, выпить крепкий 
кофе, посмотреть «ужастик» по 
«ящику» или просидеть с каким- 
нибудь срочным отчетом, дерга- 
ясь, что не успеваешь его сделать. 

А если серьезно, то мои со- 
веты про «рябиновую ночь» мож- 
но дать сторожам, чтоб они не 
спали на рабочих местах. 

Адрес: Брянской Галине Ва- 
сильевне, 673030, Читинская _ 
обл., с. Красный Чикой, ул. 
Советская, 719-5. 


свободно. Вот так мне помогли 
сельдь и соль. 

Солью еще я лечила колено. 
Был такой момент в моей жизни, 
когда не могла ходить без кос- 
тыля. В полотняный мешочек на- 
сыпала подогретой соли и при- 
кладывала ее к колену. И так де- 
лала три раза, а потом еще три 
раза прикладывала к колену по- 
догретый обычный песок, тоже 
насыпанный в мешочек. В конце 
концов стала ходить без костыля 
и даже не хромая. — ма 
Адрес: Пашк 
38577 ‚ Крас! арск 


редупреждение» № 2, 2003 г. 


КОГДА ГУБЫ БОЛЯТ НЕ ОТ ПОЦЕЛУЯ... 


Здравствуй, «Предупреждение»! Давно собиралась на 
писать вам. А проблема моя – хейлит. Впервые стал, 
замечать его проявления лет десять назад. Была на при. 
емах у дерматологов, проходила курсы лечения, но 
тщетно, с каждым! годом хуже. Тревожит меня и то, ЧТО > 
хейлит проявился и у моей трехлетней дочери. Ей не \ 
было еще и года, когда я заметила первые симптомы. а 
Усугубляется хейлит с приходом холодов, то есть прак- 
тически девять месяцев в году мои губы имеют, мягко 
говоря, неэстетичный вид. Очень хотелось бы на стра- 
ницах вашего журнала увидеть материал на эту тему. 
Адрес: Комаровой Д.А., 420141, Татарстан, г. Казань, 
ул. Габшиева, д. 23, кв. 197. 


На вопрос нашей читательни- 
цы отвечает кандидат медицин- 
ских наук Николай Николаевич 
КОПЫЛОВ. 

— Ксожалению, несмотря на то, 
что диагноз «хейлит» врачи ста- 
вят не слишком часто, очень мно- 
гиелюди, подобно читательнице 
«Предупреждения» из Казани, го- 
дами испытывают большие не- 
приятности, вызванные этим не- 
дугом. 

Само слово «хейлит» перево- 
дится с греческого языка как 
«воспаление губ», но врачи под 
этим термином понимают целый 
комплекс симптомов, связанных 
воспалительно- трофическим 
ссом на красной кайме, сли- 


Чаще всего хейлит связан с дли- 
тельным облучением солнечные 
ми лучами, дефицитом витамина" 
В, в организме, грибковым пора 
жением слизистой, аллергичес і 
кой реакцией на прием медика 
ментов, помаду, косметические, 
средства или зубную пасту. Не 
редко хейлит является проявле- 
нием нарушения обмена веществ 
нарушений функций желудочн 
кишечного тракта, деятельности 
щитовидной железы. 
Многие микроорганизм 
стрептококк, стафилококк, др 
жевой грибок = также спосо 
вызвать острый воспалител! 


дается отек губ, их резко 


ты. Терапия в таких случаях в пер- 

вую очередь направлена на исце- 

ление основного заболевания и 

должна включать в себя ком- 

плексную медикаментозную тера- 

пию, диетическое питание, отказ 

от курения и алкоголя, использо- 

вание физиотерапевтических 

процедур и средств народной 
медицины. 

| При хейлите, обусловленном 

недостаточностью витаминов 

группы В, больным необходимо 

увеличить прием поливитаминов 

(1-2 драже два раза в день). Сле- 

дует помнить, что витамины груп- 

пы В всасываются в кровь, про- 

; никая через биологические мем- 

А браны стенки тонкой кишки. Од- 

а нако в кишечнике они подверга- 

ются риску быть разрушенными 

от воздействия специфических 

ферментов, активность которых 


8 | снижается в присутствии пище- 
е вых масс. Поэтому до еды, когда 
2 тонкая кишка пуста, они быстро 


покидают организм. Зато после 
еды создаются условия для бо- 
лее длительного пребывания ви- 
таминов в кишечнике, а следова- 
тельно, для более успешного по- 
ступления их в кровь. Участки 
болезненных эрозий на губах 
смазывают мазями, содержащи- 


ми кортикостероиды, кремом 
сатель», растворами анали- 
ителей, мазью Касте- 


врачом С. Эйресом был описан _ 
хейлит, встречающийся у евро- _ 
пейцев под воздействием лучей 
тропического солнца. На красной 
кайме губ и прилегающей к ней 
коже появляются выраженное по- 
краснение, отек, резкий зуд и 
жжение. Затем появляются эро- 
зии и трещины. После смены 
географического пояса болез- 
ненные проявления, как правило, 
исчезают. 

Схожая клиника отмечается У 
любителей горного спорта, посе- 
щающих горнолыжные курорты, 
где имеется высокий уровень 
солнечной радиации в сочета- 
нии с сухим горным воздухом. 

У детей причиной хейлита не- 
редко становится привычка об- 
лизывать губы или сосать боль- 
шой палец руки. Взрослых к не- 
приятным проявлениям воспали- 
тельного процесса на губах мо- 
гут привести кариозные зубы 
или неудобный зубной протез. 

Микотический хейлит вызыва- 
ется грибками кандида, который 
обычно сочетается с молочни- 
цей полости рта. В таких случа- 
ях показано смазывание пора- 
женных участков 15-процентным 
раствором буры в глицерине, 1- 
2-процентными растворами ани- 
линовых красителей, кремом ла- 
мизил. Местное лечение со 
ется с приемом нистатина = г 
таблетки два-три р 


ив» № 2, 2003 г. 
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Внуково. 


Нашему читателю отвечает 
врач-проктолог Михаил Вадимо- 
вич ПРОХОРОВ. 

Как известно, знаменитый ис- 
катель собственных сокровищ 
Киса Воробьянинов геморроя не 
боялся. Его оптимизму позави- 
довали бы миллионы людей, ведь 
еще Владимир Даль по этому по- 
воду даже записал в своем зна- 

_ менитом толковом словаре, что 
геморрой, или почечуй, = общая 
при нашем образе жизни бо- 
лезнь. 
В настоящее время медики под 
_ этим названием подразумевают 
все клинические проявления за- 
болевания геморроидальных уз- 
ов прямой кишки — кровотече- 
ие, выпадение внутренних орга- 
ов, тромбоз и набухание наруж- 
ов, ихнагноение инекроз. 
)рроидальные узлы есть у 
ека, но геморрой 
лк А 
с 


ГЕМОРРОЙ ВЕСЬМА ОПАСЕН. 


Дорогая редакция! Обращаюсь к вам с просьбой 
Работаю шофером вот уже тридцать лет, на здоровье 
никогда не жаловался, да вот только замучил меня п 

следние годы геморрой. Вроде бы и болезнь пустяко- 
вая, а все равно неприятно. Да и к врачу с такой безде- 
лицей как-то совестно идти. Может, посоветуете мне, 
как избавиться от этой болячки? в. 
Николай Николаевич Фролов. Московская область, пос. 


Л 


Обычно заболевание начинает и 
ся с периода предвестников в 
Появляются неприятные ощуще И 
ния в области заднего прохода № 
легкий зуд, некоторые затрудне 8 
ния во время дефекации. Этот 


" 


период длится от нескольких Ме 8 
сяцев до нескольких лет. Затем 
появляются кровотечения раз 
личной интенсивности = от не 
скольких капель до обильно 
излития крови. В некоторых слу 
чаях у таких больных развивает 
ся стойкая анемия, требующ 
специального лечения. Кро 
того, больные часто жалуются 
выпадение внутренних гемо 
идальных узлов. И если вначе 
они вправляются самостоят 
но, то в дальнейшем бол 

приходится делать это руко! 


и О маки 


трудно ход 
"Основой 


ческой привычкой должно стать 
обязательное обмывание облас- 
ти заднего прохода после дефе- 


} ная борьба с запорами - стул 

І обязан быть не реже 1-2 раз за 
сутки, а каловые массы не долж- 
ны быть чрезмерно плотными 
или, напротив, жидкими. 

В любой аптеке можно найти 
свечи с анестезином, бетиолом 
или неоанузолом, снимающие 
боль и жжение, хорошо также 
помогает гепариновая мазь. Ос- 
нова основ противоборства с 
геморроем — правильный режим 


кации. Объявляется беспощад- ' 


Следует воздержаться от креве-_ 
ток, орехов и привычки грызть 
подсолнечные семечки. 

Как правило, обострение ге- 
морроя связано, с нарушением 
режима и диеты: обильное за- 
столье с острыми блюдами, изо- 
билующими перцем, чесноком, 
корейской морковью и армян- 
ским коньяком, утром неизбежно 
обернется неприятным зрелищем 
в туалете. Р 

И последнее. Если геморрой 
продолжает беспокоить, у вас 
наблюдается слабость, сонли- 
вость, не оттягивайте визит к вра- 


а, питания. В диету необходимо чу. Не стоит испытывать чувство 
Ж добавить отруби, льняное семя, ложного стыда перед врачом в 
от возьмите за обычай раз в сутки такой ситуации: геморрой может 
е- принимать ложку растительного иметь достаточно опасные ос- 
М масла, а на ночь = стакан кефира. ложнения, и крайне важно диа- 
13- Побольше овощей и фруктов! гностировать их вовремя. 
че- 
ого 
в. ГОЛОВА 

та ВОДА - ВСЕМУ 
е 
шая — еждения» из Владивостока; вете- 

| ь «Предупр Е 8 

оме ате  счественной войны Василий Лаврентье- 
ана № ран ет: «Какое количество жидкости 
ян вич Бодунов спрашива 
рро5 б имо потреблять? Все медики говорят по-раз- 
чале ооа — 1,5 литра в день, кто — 3,0 литра... Помню 


Е фрон товой жизни, что во время больших перехо- 


дов в жаркое время нам не разрешали много пить, что- 


не одолевала усталость. С тех пор осталась привыч- 
не роблять воду с осторожностью – зимой я могу 
ТР совсем, а летом употребляю совсем немного 
ь редит ли это организму?» р у 
., 690013, г. Владив 


осток, п 


е 


д 
ие» Ло 2, 2008 г. 


__—_Сожно дать однозначный ответ. 
Дело в том, что объем потребля- 
емой жидкости = фактор, зави- 
сящий от многих внешних усло- 
вий, географической зоны, состо- 
яния организма, возраста, про- 
фессии, условий жизни и привы- 
чек. 

Вода составляет около 65 про- 
центов веса взрослого человека, 
большая ее часть находится в 
клетках организма. Все жизнен- 
но важные процессы обмена ве- 
ществ происходят в водных рас- 
творах. Потеря 10 процентов 
воды ведет к тяжелым расстрой- 
ствам, а обезвоживание более 

чем на 20-25 процентов грозит 
смертельным исходом. 

Многие гигиенисты говорят о 
норме потребления жидкости, ис- 
ходя из расчета 40\мл воды на ки- 
лограмм веса. Для средней по- 
лосы России количество воды, 
потребляемой человеком, состав- 
ляет два литра в сутки, при сред- 
ней физической нагрузке’ это ко- 
личество увеличивается в два 
раза, а в условиях жаркого кли- 

мата может достигать 5-6 литров 
утки, Так, в Средней Азии при 

ипературе воздуха свыше 385 


о 
о по следующей с: 


1 литр; супы, бульон 0,5 л 
вода в составе твердых прод 
тов питания (мясо, хлеб, ово 
’ 0,7 литра. В самом организм 
за счет окисления белков, жир 
углеводов за сутки образуе 
еще около 400 мл воды. 
Повышенная жажда, не связан 
ная с занятием физическим тру Я 
дом, спортом или жаркой пого 
дой, нередко является симптом 
мом серьезных недугов. Напризя 
мер, при сахарном диабете боль 
ные способны выпивать до 8-10% 
литров жидкости. } 
Привычка пить без необходи- 
мости вредна даже для здоро 
вого человека. Избыток жидкое 
ти в организме способствуетвы 
мыванию из него некоторых, 
дорастворимых витаминов, ми 
ральных веществ. Чтобынаучи 
ся правильно пить, нужно Знате 
что вода начинает всасываться 
только через 10-15 минут пов 
употребления. Это значит, а19 
утоление жажды наступит Имей? 
но через этот промежуток врем 
ни. Нельзя утолять жажду В ©; 
прием большим объемом жидк 
сти. Пить воду желательн‹ ие 
ленно, небольшими глоткал 
не в один прием, а с перер 
мив 10-20 минут. 
Вся вода, содержа! 
шем организме, обн‹ 
дыетри недели. А. 


КАК Я ПОСЛЕ АВАРИИ ВСТАЛ НА НОГИ 


А 


В сентя | 
Д Аара я попал в аварию; и у меня почти 
Преодолеть недуг мне удалось с помо- 

щью упражнений, режима питания, отваров и настоев 
голубой глины. В итоге ныне я хожу на лыжах по 30-50 
км в день, регулярно посещаю танцы. Одним словом 
веду активный образ жизни. А теперь о том, как я лечил 
ноги. Думаю, мой опыт будет полезен всем, у кого есть 


проблемы с ногами. 


Упражнения для ног. Их лучше 
всего делать босиком. Каждое 
упражнение выполнять по 5 ми- 
нуг. 

® Поставьте ступни парал- 
лельно, поднимитесь на носки, 
опуститесь на всю ступню. 

е Постарайтесь пальцами од- 
ной ноги ухватить маленький 
шарик и поднять его на высоту 
30 см. Делайте то же самое дру= 
ГОЙ ногой. 

ө Станьте ногами на толстую 
книгу так, чтобы пальцы оказались 
на весу. Постарайтесь пальцами 
ухватить край книги. Через не- 
сколько дней можете опустить 

пальцы вниз под прямым углом к 
стопе. 

® Сядьте, одной рукой крепко 
‘возьмитесь за ступню, другой ру- 

кой = за большой палец и вра- 


е его сначала в одну сторо- 
ре гую. Походите на 
подошвы, затем 


и кипятить четыре раза, положить 
ложку меда и съесть. Четыре 
часа ни есть, ни пить. Во время 
лечения питаться вегетариански- 
ми блюдами. Курс лечения — 2 
месяца. 

Для лечения ног полезно пить 
настой овса. Необходимо взять 
ложку овса, залить одним стака- 
ном воды, кипятить 1 минуту. За- 
тем залить в термос и держать 
10 часов. Пить овсяный раствор 
З раза в день в течение 9 меся- 
цев: 

Отвар из лаврового листа по- 
могает очистке суставов ног от 
солей. 5 граммов лаврового ли- 
ста опустить в 300 мл воды, про- 
кипятить 5 минут с последующим 
четырехчасовым настоем в тер- 
мосе. Это количество отвара вы- 
пить за 12 часов медленными 
глотками. Процедуру проводить. 
в течение 3 дней. Через неделю. 
курс повторить. Е 

Голубая глина, Необ 
продержать глинун 
бы она 
энергией 


При болях в ногах рекоме 
носить шерстяные носки и Хх 
фективно, с глиной надо раз- дитьв валенках на босу ногу. 
говаривать. Говорить: «Глина, Адрес: Костюшину Владь 
глина, сними с меня боль, грязь славу Ивановичу, 3931 
и все недуги». Продолжитель- Тамбовская обл., г. Котовс! 
ность лечения — месяц. ул. Дружбы, д. 1, кв. 87. 


Ме 
я 
4 


ЭТОТ ПРИЛИПЧИВЫЙ ЛОПУХ 


Шесть лет назад, когда мне исполнилось 60, я был 
настолько плох, что с трудом. владел ложкой, два килот и 
грамма яблок нес на локтевом сгибе левой руки, кото= 
рую придерживал правой. Нездоровье «владело» всем 8 
телом, а не только руками. Месяц находился в диагнос= "6 
тическом центре, но сдвигов не было. Только после бе- _ 
седы с диетологом перед выпиской понял: все зависит 9. 
от той еды, которая идет в рот. 

Эта мысль стала «программой» моей дальнейшей жиз= 
ни. Не хочу сказать, что сейчас у меня нет проблем со 
здоровьем. Но ныне я обладаю определенной суммой. 
знаний, которые помогают мне эти проблемы решать 
Очень хочу, чтобы эти знания пригодились другим лю 
дям. 


Лопух – азиатское растение. дома, а онтут как тут — у крыльц 
На Руси он появился после тата- у помойки, вдоль забора, в кан 
ро-монгольского нашествия: ве. Лопух как бы просится кі 
«приехал» на лошадиных хвостах ловеку в культуру. И действит 
| и шерстяных покрывалах татар- но, это растение может быт 
’  скихюрт. А в начале ХІХ века та- очень полезным. 8 
__ ким же образом перекочевал с О навязчивости говори 
обозамі усской/армии» пресле- 
аполеона, в Западную 


Корень лопуха можно собирать 
ранней весной, при первом по- 
явлении листьев, или поздней 
осенью, когда он сочен и пита- 
телен. На хорошей почве корни 
лопуха достигают размеров 
очень крупной моркови. Их мож- 
но есть сырыми, вареными, пече- 
ными, жареными. Корни можно 
класть в суп вместо картофеля и 
кореньев, делать из них котлеты 
и лепешки. Полезны и вкусны 
печеные корни. Питательность 
корней обусловлена содержани- 
ем 12% белковых веществ, 0,8% 
жира и 45% инулина (особого 
крахмала), который может быть 
превращен в сахар. 

Из корней лопуха нетрудно по- 
лучить сладкое повидло. На пол- 
литра воды влить четыре чайные 
ложки уксусной эссенции и на- 
гревать до кипения. Потом поло- 
жить измельченные корни лопуг 
ха и варить два часа. С повид- 
лом лопуха пьют чай. Из него де- 

лают мармелад. Как овощное раст 
тение лопух давно признан в Япо- 
нии и возделывается под назва- 


нием чобо. . 
‚ ВСибириина Кавказе лопуш= 
ник издавна считается дикорас- 
тущим овощным растением. У 
лопуха все части идут В дело: и 
корни, и листья, И семена, и даже 
ые стебли. 
они съедобны только в пер- 
астения. В годы 
ной войны 


ААА ашид 


добавляли яйцо и ставили в 


печку. Это блюдо называлось 
«лапшевик». 


Порошок из высушенных кор= 
ней заваривается как заменитель 
кофе = без вредных веществ на- 
стоящего, Две чайные ложки по- 
рошка на стакан воды. 

В листьях растения имеются 
аскорбиновая кислота, слизь, ка- 
ротин, содержатся следы эфир- 
ного масла. Весной, при отсутет- 
вии капусты, молодые листья 
можно использовать вісалатах; а 
также при приготовлении голуб- 
цов = заворачивается фарш. 

Лопух целебен неќтолькојв пи- 
тании, свежие листья снимают 
жар и способствуют заживлению 
старых ран. 

Затемнение. легкого: даже за 
недельный срок снимет «пятно» 
— полстакана сока лопуха из 
стеблей и листьев, смешанного 
с полстаканом молока (лучше 
парного), пить Утром и вечером. 

При воспалении «простаты»: 
заварить две столовые ложки 
сухих и измельченных корней ло- 
пухав пол-литре воды и кипятить 
10 минут. Настоять один час и 
процедить. Пить по 100 граммов 
за полчаса до еды. Начинать в 
полнолуние каждый месяц — и до 
новой луны. 

Отличное очищающее средст- 
во = семена лопуха: 2 столовые 
ложки семян залить д 2 


нь, для чего 60 граммов лис- 

залить 600 мл кипятка и на- 

ть четыре часа. 

астой корней, сухих и из- 

 мельченных, принимать по 100 
граммов 3 раза после еды при 

_моче- и желчекаменной болезни, 
сахарном диабете, язве, гастрите, 
геморрое, ревматизме, экземе, фу- 
рункулезе, рахите. 40 граммов 
корней настоять в термосе 2 часа 
в 300 мл кипятка. 

Мазь из корней. 40 граммов 
свежих корней сутки настоять в 
100 млподсолнечного масла, про- 
кипятить 15 минут. Смазывать 
раны, язвы, ожоги. 

Репейное масло. 200 мл под- 
солнечного масла залить 75 грам- 
мами свежих измельченных лис- 
тьев лопуха. После суточного на- 
стоя 15 минут прокипятить и ос- 
тывшее процедить; за 1-2 часа 
до мытья втирать в кожу головы 
для укрепления и роста волос, 
смазывать долгоне заживающие 
раны. Масло может быть оливко- 
‘вым, миндальным. 

Рожистое воспаление кожи 
лечится прикладыванием сма- 
занных сметаной листьев лопуха 

_ ктелу. 
_ «Обвяжи» колени или локти 
° листьями лопуха в несколько 
(ведь не жалко), «сделай 
оясницу из этих же вой- 
стьев и побудь в объя- 


стья лопуха, второй раз л 
капусты и вновь лопуха и та 
лее. Тело на заботу ответит 
ровьем. 

Отвар корней лопуха. С 
корни очистить от пыли и Ч 
тиц почвы зубной щеткой, из- 
мельчить кусачками до размера 
горошины. Для отвара достато 
но одной столовой ложки (200), 
измельченных корней. Сырьез 
сыпать в небольшую эмалирован-. 
ную кружку, залить стаканом кй 6 
пятка, закрыть крышкой! и кИпЯ- 
тить 10 минут на слабом огне." 
Затем 40 минут настоять в тепле а 
(укутав). Отвар процедить И 
слить в чистую посуду. 

Прежде всего этот отвар поле 
зен при бурсите. Для лечения это 
го заболевания отвар надо раз» 
делить на две части: около 2/3} 
объема принимают внутрь, © 
тальная часть используется для 
компресса. Для этого намоч 
хлопчатобумажную ткань И? 
марлю и обернуть ею коленне 
или локтевой сустав в 4-6 сл 
поверх наложить слой компре 
ной бумаги или кальки, пропитан“ 
ной подсолнечным маслом. За 
укутать сустав шерстяной тк: 
Компресс лучше ставить н 
А внутрь отвар’ принима 
столовой ложке в течен 
промежутках межд И 


| 


При воспалении (болях) сус- 
тавов ступни хорошо помогают 
увлажненные в отваре носки. 
Сверху обернуть вощеной бума- 
гой и теплой (шерстяной) тка- 
нью. Эффективность возрастает 
йри чередовании компрессов с 
применением фруктового уксуса 
и мочегона. 

При трофических язвах, мок- 
нущих экземах и роже компресс 
из отвара накладывать непо- 
средственно на пораженную 
зону. Можно применить ина от- 
крывшуюся рану. Марля при 
этом должна быть стерильной, по 
крайней мере проглаженной по- 
сле стирки горячим утюгом 

(ведь стерильный бинт сегодня 

дорог). Указанные заболевания 
лечатся долго и процедуру нуж: 
но настойчиво проводить иногда 
месяцами. Свою! болячку лечил 
стодневным прикладыванием по- 
вязки на пораженный участок 


кожи. 

Экстракт корней лопуха очища- 
ет кровь и обладает способнос- 
тью сдерживать рост опухолей. 
Кроме того, он показан при диа- 
бете: 20 граммов на 250 мл воды 
— 3 раза в день. 

В китайской медицине корень 
лопуха назначается в качестве 
» противоядия! при укусах змеи. 


лоть и ва ] 
] ‘молока; 
аав 


иметь всем нам знакомое расте: 
ние. 


Пирожки из корней лопуха с 
зеленым луком и щавелем. Вы- 
пекать из дрожжевого теста. В 
качестве начинки использовать 
очищенные от кожуры и измель- 
ченные, отваренные в подсолен- 
ной воде корни лопуха, смешан- 
ные с зеленым луком и щавелем 
из расчета две части корней ло- 
пуха на одну часть смеси зеле- 
ного: лука и листьев щавеля. 
Соль, лавровый лист и перец по 
вкусу. 

А осенью = другое примене- 
ние корней лопуха: пирожки со 
свежими грибами. Начинкой елу- 
жит смесь корней лопуха, отварен- 
ных и измельченных со свежими 
порубленными и слегка поджа- 
ренными сыроежками в’ равных 
количествах, можно добавить не- 
много лука. 

Суп: пол-литра мясного буль- 
она, по 15 грисаи лука, 150 гкар- 
тофеля, 150-200 г листьев лопуха. 
Измельченные листья добавить 
за 5-8 минут доготовности. Сме- 
тану, зелень укропа, петрушки в 
тарелку с супом. 

Салат: на 50 г отварного мяса 
— 150 гбланшированных листьев 
и стеблей лопуха, одно вареное 
яйцо, 25 гзеленого лука. Все по- 


О себе. Веду здоровый образ 
жизни. Мясо почти не ем, 36 ча- 
сов в неделю голодаю, люблю 
отварную рыбу, печеный карто- 
фель, капустные и рыбные руле- 
ты, цветную капусту жарю в кля- 
ре. Самая медработник, но лекар- 
ствами не лечусь, а только тра- 

вами. Делаю людям добро без- 
возмездно. 

Теперь о моем напитке-подар- 
ке. Весной я собираю по 100:лис- 
точков малины, черной смороди- 
ны, вишни, черноплодной рябины, 
крыжовника. Промываю их. Затем 
заливаю 2 л воды, 10'минут кипя- 
чу, укутываю до утра, утром про- 
цеживаю, добавляю сахара 800 г 
—1кги 1-2 столовые ложки ли- 

монной кислоты. Получается си- 
роп. Его надо хранить в холодиль- 
нике. Этот сироп разбавляю по 


з 


ЛИСТОЧКИ ПОЛЕЗНЕЙ ЛИМОНАДА_ 


° Здравствуй, дорогой журнал «Предупреждение»! Ско 
ро придет весна, не вечны же снега и метели. И тогд 
можно будет всем воспользоваться моим подарком: 
его называю целебным напитком «Листочки». 


оное ПЯТЬ – БАБА ЯГОДКА ОПЯТЬ: 


_ Хочу порассуждать ‘на одну из животрепе! 1УщЩ! 
человеческой жизни. 45 лет 


для женщины 
р Восе надцатилетня: 


вкусу холодной водой, он оче 
целебный и прекрасно. утоля 
жажду. | 

На работе я многих этим сӣ, 
ропом угощала = всем понравил= 
ся. Убедила внука, что мои «Лис» 
точки» полезнее лимонада, 07 
пробуйте и вы, дорогие читатез 
ли «Предупреждения», сделатв 
«Листочки» весной. Этот сироп 
можно делать до первых ягод. 

Желаю всем мира, добра, сле» 
дить за своим здоровьем, бола 
ше двигаться, правильно питать: 


не Васильевне, 446024, 
марская область, Г. 


рань, ул. Карбышева, / 
кв. 30. 


Судьба – коварная штука. В 
начале жизненного пути мы ду- 
маем: вот выйдем удачно замуж, 
непременно за хорошего челове- 
ка, который будет понимать тебя 
с полуслова, будут дети и боль- 
шой, просторный дом, дети вы- 
растут, выучатся, получат хоро- 
шую профессию, тоже поженятся, 
и пойдут внуки. 
Такая идиллия царит в голове 
у каждой семнадцатилетней де- 
вочки. Ав 45 — другие мысли в 
голове: «Какая я была самонаде- 
янная в молодые годы». 

По большому счету, люди рож- 
даются на свет двух типов: одни 
уверены, что они нужны миру как 
помощники. Другие считают, что 
окружающие должны быть У них 
на посылках. Отсюда такая раз- 
ность в характерах и как следст- 

вие – в судьбах. к; 
Больше везет, однако, второй 
категории. Принимая помощь от 
других, они воспринимают это 
как должное, а попробуйте про- 
явить участие кпервому типу лю- 
дей, особенно к женщинам: Им 


будет неудобно, стыдно кого-то 
обременять своими просьбами. 
Им привычней от себя что-то’ от- 
дать, чем взять чей-нибудь пода- 
рок. Но для женщин это состоят 
ние души губительно. Как дока- 
зывает жизнь, их судьба гораздо 
сложнее и труднее. 

Любят мужики «стерв», апони- 
мающих и готовых на жертвы 
ради любимого человека жен- 
щин им хочется унижать и ос= 
корблять. 

Есть одно золотое правило 
для 45-летних женщин - надо 
быть эгоистками в хорошем 
смысле. Мужчины, как дети, если 
они постоянно слышат: «Ясама: 
Я сама», то попросту перестают 
предлагать свою помощь. Так 
что, дорогие мои, те, которые зо- 
лотая середина, уважайте себя 
побольше. Хуже вам от этого не 
будет. Вас только полюбят 
крепче. 

Адрес: Дедовой Нине Дми- 
триевне, 641324, Курганская 
обл., Кетовский р-н, с. Мен- 
щиково, ул. Заречная, д. 2. 


і 
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НАРОДНЫЕ ПРИМЕТЫ 
И ВОСТОЧНЫЙ КАЛЕНДАРЬ 
ВРЕМЕН ГОДА 


Сбываются ли народные приметы погоды? К сожа: 
нию, далеко не всегда. Например, всем известна така 
примета: «Теплая зима - к холодному лету». Про 
годняя зима на всей территории России была одной 
самых теплых, а значит, можно было ожидать, что ле 
будет прохладным. Однако мы помним, что лето в Ро 
сии в 2002 году выдалось необыкновенно жарким. 
общем, как говорится, мимо. Что же делать труженика! 
дачных участков, планируя работы в саду и огороде, 
значит, создавая основу питания на весь год? Как! 
умереть с голоду, слушая по радио прогнозы пого, 
которым тоже не всегда можно верить? Есть ли други 
проверенные временем, способы предсказания погод 


Восточный календарь. Ока- называют «сезонами». Сезонный 
зывается, уже много веков суще- календарь построен по знакам: 
ствует земледельческий сезон- Зодиака, но он отличается от 
ный календарь, по которому на- обычных таблиц популярной аб» 
роды Китая и Дальнего Востока трологии, так как учитывает и на- 
могли заранее предсказывать чало, и середину знаков Зод 
перемены погоды. Календарьзем- ка. Особенно важным счита 
ледельца учитывает вполне понят» первый день каждого сезона 
ные и хорошо заметные явления кова погода в этот день, такой 
= годовое движение Солнца и будетив следующие 2 недели 
движение Луны, Ведь именно теп- Интересно, что в отлич 
о солнечных лучей согревает нашего календаря в. восто* 
Шу Землю, а Луна, вызывая при- календаре весна, лет ‚ ос 
лив отливы» влияет на всю зима начинаются не тог, 
они уже в полном 
да только н. 


СЕЧА 


Названия сезонов и их описа- 
ние приведены так, как это при- 
нято в традиционном китайском 
календаре. Такие погодные усло- 
вия в нашей стране возможны 
только в южных районах. Однако 
восточный календарь определя- 


ет смену погоды в указанные дни 
везде, независимо от климатиче- 
ских поясов. При этом обычно 
считается, что в средней полосе 
’ России весна наступает на 2 не- 
дели (один сезон) позже, а север- 
ные районы отстают по времени 
еще на один сезон. Осень и зима 
приходят, соответственно, на 2и 
4 недели раньше. 

Фазы Луны. Для прогноза по- 
годы народы Востока, кроме на- 
чала сезонов, обязательно учиты- 
вали и фазы Луны. Считается, о) 
первый день лунных фаз (новолу- 
ние, полнолуние, первая и послед- 
няя четверть) = это время, когда 
внутри данного сезона погода 
может меняться. 24 сезона зада- 
ют общий фон погоды, а фазы 
Луны – еехарактери внутренние 
перемены внутри двухнедельно- 
го цикла. Данные о фазах Луны 
можно найти в любом отрывном 
календаре. Приведем дни нача- 

ла каждого из 24 сезонов. 

Весна _ : 
1. «Становление весны» (с 4 
то время в южных 
т 


Учитесь наблюдать перемены. пог. 


 кабря). ў 


3. «Пробуждение насекомых» 
(с б марта), 
4, «Весеннее равноденствие» 
(с 21 марта). 
5. «Чистота и ясность» (с 5 
апреля). 
6. «Дожди для злаков» (с’20 
апреля). 
Лето 
7. «Становление лета» (с 6 
мая). ; 
8. «Малое насыщение» (с 21 
мая). 
9. «Колошение хлебов» (с 6 
ИЮНЯ). 
10. «Летнее солнцестояние» (с 
21 июня). 
11, «Малая жара» (с 7 июля). 
12. «Большая жара» (с 23 
ИЮЛЯ). 
Осень 
13. «Становление осени» (с 8 
августа). 
14. «Прекращение жары» (с 23 
августа). 
15. «Белые росы» (с 8 сентября). 
16. «Осеннее равноденствие» 
(с 23 сентября). 
17. «Холодные росы» (с 8 ок-. 
тября). 
18. «Выпадение инея» (с 24 
октября). 
Зима 
19. «Становление зимы» (с 7 
ноября). 1 
20. «Малые снега» (с 22 ноября). _ 
21. «Большие снега» (с 7 де- 
у” еа 
22. «Зимн. ние» ( 
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даты и время смены лунных Интересно, что некоторые. 

можно предсказать, когда практически совпадают с дв 

| традиционных народных при 

і день каждого сезона укажет ха- погоды. Значит, можно исполь 

__ бектер погоды в следующие две вать и этот опыт. Попробуем 
недели. Похоже, что и нам надо мечать перемены погоды = ож 

| браться за дело и постепенно даемые и неожиданные, а за 

начинать изучать древний опыт. сравним наши наблюдения. И 

Действительно ли эти приметы ждем ваших писем. 
сбываются? Давайте проверим. Владимир КАРПИНСКИ 


НАРОДНЫЙ КАЛЕНДАРЬ 


МАРТ (ПРОТАЛЬНИК) 


Утром года в народном календаре значится март. Зиму’ 
ломает, новому сезону дорожку дарит. 

1 марта. Первый день весны, новичок. Если с первых дней веб 
на разгульна, не застенчива – обманет, верить нечего. 1 

6 марта. Тимофей Весновей тепло веет, стариков греет. На 


нается сокодвижение в кленах и березах. «Тимофей Весновей - А 
уж тепло у дверей». «Весновей теплом привечает». | 

14 марта. Евдокия Плющиха. Название дано от состояния (СН 
га: подтаивая, он сплющивается. Другое название — Евдокия Заз 
мочи Подол. Коли на Евдокию курочка воды напьется, тона ЕГО- 
рьев день (6 мая) овечка травы наестся. 14 марта считалось ве - 
гда «твердым» летоуказателем: каков день, таково и лето. Е 


18 марта. Конон Огородник. Рекомендовалось в этот день ` а- 
мачивать семена капусты и помидоров для высева в’ закры 


парники. Обновляли и готовили парники: «Конон на огород й 
вал». } 


АПРЕЛЬ (СНЕГОГОН) 


Ни холоднее марта, ни теплее мая не бывает. 
От снега до листа – таков апрель-водолей. А 
чи будят землю. Вода на пользу, пригоди 


Советует вр: 


ВЕСНУ ВСТРЕЧАЙТЕ 
ВО ВСЕОРУЖИИ 


| Долгожданная весна приносит не только радость, н 
А. и нередко огорчения: чаще происходят перепады наст 
_роения, обостряются некоторые хронические недуги 
увеличивается число так называемых простудных забо- 
 леваний... Что это — неизбежность? Вовсе нет. Если, | 


конечно, позаботиться о сохранении собственного здо-. 
’ровья. Как? Вот несколько простых советов. . 


иу. Известно, что неблагоприятны- 
ми факторами весной являются 


с | резкий перепад температуры ок- 
ружающего воздуха в течение 

ЧИ суток, его повышенная влажность. 
У - Это может вызвать переохлажде- 
|. ние организма и повлечь за со- 

сне- \ бой то или иное простудное за- 
б болевание. Конечно, выбранные с 
Его: | учетом сезона одежда и обувь 
се- (не спешите, однако, с первыми 
02 теплыми солнечными! лучами 
р облачаться в слишком легкие нат 

92 ЗЯ ряды) до известной степени мо: 
рыт Ў гут защитить вас от неблагопри- 
д, поз ятного воздействия неустойчи- 


вой весенней погоды. А вот за: 
каливание — самая надежная бро- 
ня от посягательств многих 60- 
лезнетворных микробов на ваше 
здоровье. Напомним об основ- 
'равилах проведения закали- 


оцедур: 
Е и ливание лучше 


щение, ав дальнейшем и выходя 
на балкон или лоджию, можно 
использовать для закаливания и 
более низкие температуры. Пер- 
вое «воздушное купание» не 
должно превышать 20-30 минут. А 
когда на улице потеплеет, посте- 
пенно увеличивая сеансы в зави- 
симости от индивидуальной чув- 
ствительности к холоду, процеду- 
ры могут быть значительно про- 
длены. Только не забывайте при 
приеме воздушной ванны делать 
легкие физические упражнения. 
Другим эффективным спосо- 
бом закаливания являются влаж- 
ные обтирания. Впервые присту- 
пившим к закаливанию рекомен- 
дуется начинать обтирание с 
температуры воды 27-28 граду- 
сов, а иногда, при повышенной 
чувствительности к холоду, и 30- 
32 градусов. И только путем по- 


же. л температура самого поме- 
щения, в котором проводятся 
водные процедуры: она должна 
быть в пределах 17-20 градусов. 
Лучше, если обтирания прово- 
дятся после утренней зарядки — 
эффект будет выше. Обтирания 
делают губкой или мокрым по- 
лотенцем, начиная с рук, плеч, шеи, 
туловища. Затем быстро вытира- 
ются насухо, массируют мышцы и 
одеваются. 
Весной не исключено промо- 
чить ноги, что может стать при- 
чиной простудного заболевания. 
Вот почему важно их тоже зака- 
ливать. Легко простуживающим- 
ся рекомендуется первоначально 
ходить по комнате в носках, а по- 
) том уже и обнаженными ногами. 
^ Хождение босиком утолщает кож- 
ные поверхности ступней, что. ог- 
раждает их от повреждений. Кро- 
ме того, огрубевшая кожа на ступ- 
нях притупляет болевые ошуще- 
ния и снижает реакцию на холод. 
Первоначально рекомендуется 
ходить босыми ногами по ком- 
нате от 5 до 10 минут, утром и 
вечером. Ежедневно увеличивая 
время таких «прогулок» на 5 ми- 
нут, общую продолжительность 
оцедуры можно довести до 
Одного часа, а затем перейти к 
осохождению и по земляному 
р олько не забывайте по- 
‚ ступни вымыть (лучше 
ар 
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растереть полотенцем до ощу! 
ния тепла. Ежедневно увеличи 
продолжительность таких ва 
1 минуту, постепенно’ дове 
длительность процедуры до 
‚минут, снижая каждые три д 
температуру воды на 1-2 граду 
са. Через 3-4 недели температу 
ра воды для такой процеду 
должна быть не выше 5-7 град 
сов (воду можно охладить в хо: р 
лодильнике). 
Эффективным является и так 
называемый контрастный способ 
закаливания ног. Для этого поз 
требуется два тазика: в один На и 
ливают предельно горячую вод 
выше 40 градусов, відрӯгой = х0 
лодную (15-10 градусов). Снача 
ла стопы до лодыжек погружают 
в тазик с горячей водой на 12 
минуты, а затем на 1 минуту 
холодной. Чувствительным к 
лоду людям процедуру лучше за» 
кончить погружением стоп на пола 
минуты в тазик с горячей водо Й 
После этого ноги тщательно раб 
тирают и массируют. 
Попеременные опускания! 
тазик с водой разной темпе 
туры можно повторить неско 
ко раз. Однако температуру” 
лодной воды рекомендует 
дые 2-3 дня снижать И пс 


вышеописанным способам зака- 
ливания ног при помощи водных 
процедур. 
Приучив таким образом ноги 
не реагировать на холод с вес- 
ны, в дальнейшем можно перей- 
ти к хождению босиком по. зем- 
ле в теплое время года, а зимой 
— даже и по снегу, однако перво- 
начальная продолжительность 
подобных прогулок не должна 
превышать одной минуты. В даль- 
нейшем же все будет зависеть от 
вашей индивидуальной реакции 
на холод (замечу, что некоторые 
закаленные люди ходят по снегу 
босыми ногами по часу и бо- 
лее). 
Людям с ослабленным здоро- 
вьем, прежде чем приступить к 
закаливанию, необходимо посо- 
ветоваться с врачом. Эффектив- 
ность процедур зависит от того, 
насколько соблюдаются основ- 
ные правила закаливания, а имен- 
но: проведение процедур с уче- 
том индивидуальных особеннос- 
тей организма, последовательное 
и постепенное увеличение дози- 
ровки, систематичность, исполь- 
зование разнообразных средств 
и методов закаливания. 
Закаливание, физические Уп" 
ражнения на свежем воздухе по- 


вышают устойчивость организма 
аболева- 


Это объ- 


7 их телец крови = 
аж! более 


Советует вр 


температуры воздуха в теченӣ 
дня, У закаленного, физически 
крепкого человека в большем | 
количестве вырабатывается и 
интерферон, который губительно 
действует не только на болезне- 
творные микробы, но и на вирус 
гриппа. 

Конечно, для поддержания здо- 
ровья в весеннее время года 
большое значение имеет и раци- 
ональное питание. Помимо упо- 
требления ранней зелени (кото- 
рую, кстати, можно выращивать и 
в домашних условиях), ранних 
овощей и фруктов, весной необ- 
ходимо принимать поливитами- 
ны, не забывать о молочнокислых 
и квашеных продуктах. 

А напоследок мне хотелось бы 
напомнить более чем уместное 
здесь высказывание известного 
ученого-физиолога И.Р. Тарха- 
нова: «Перегретые, изнеженные 
части тела, наименее противо- 
стоящие холоду = ноги, шея = 
дело наживное, приобретенное 
грустным опытом жизни». Наде- 
юсь, эта глубокая мысль ученого 
заставит читателей задуматься 
над своим образом жизни. 

Многолетняя врачебная прак- 
тика показывает: с помощью ис- 
пытанных и проверенных веками 
«лекарей» — закаливания, физиче- 
ских упражнений и рационально- 
го питания = вполне можно из- 
бежать очень многих болезней, в 
том числе и не совсем приятных 
«сюрпризов» весны. Шуст: на 
принесет вам тольк: 
здоровье! К 


будет за 


ГЕПАТИТ – ПОЖАР, ~ 
СЖИГАЮЩИЙ ПЕЧЕНЬ. 


Сегодня, по статистическим данным, около семи ми 
’лионов россиян больны той или иной формой инф. 
онного воспалительного поражения печени = гепати 
’ Медики считают, что истинное число инфицирован 
и тех, у кого болезнь еще не приняла острые фо 
во много раз больше. Гепатитом болеют независимо 
возраста, пола и социального положения, и для оче! 
многих людей этот диагноз звучит как приговор. О | 
 блемах, связанных с инфекционными гепатитами, н 
’ корреспондент Александр Николаев беседует с руко 
дителем Московского гепатологического центра, до, 
‘ром медицинских наук, профессором Натальей Петров 


х ной БЛОХИНОЙ. 


— Все давно привыкли, что 
если желтуха, то, значит, бо- 
лезнь Боткина. Сегодня же 
врачи говорят о нескольких 
формах инфекционных забо- 
леваний печени, сопровожда- 
ющихся желтухой. Чем это 
вызвано? 

— Начнем с того, что желтуха 
° может быть симптомом самых 
_ разных недугов: от желчнокамен- 
ной болезни и малярии до тя- 
желых органических поражений 
п ни и онкологических забо- 

ний. Болезнью Боткина в 
о замечательном русском 


но, под этим названием долгие 
годы скрывались все виды инфе* 
ционных гепатитов. Однако уж 
лет двадцать назад медики ус" 
новили, что существует нескол? 
ко разных форм подобных заб 
леваний печени, имеющих вн 
нее сходство – недаром 
раньше, чем болезнь Боткина» 
ществовало другое народно 
звание этого тяжелого не 
золотуха. ПРЕСУ 

— Сколько видов инфе 
онных гепатитов раз. 
медики в настоящее 


будителей инфекционных гепати- 
тов. Еще лет тридцать назад в 
популярной медицинской прессе 
появились материалы, не только 
предостерегающие о возможно- 
сти заболеть гепатитом А = так 
тогда стали именовать классиче- 
ский вариант болезни Боткина = 
при использовании некипяченой 
воды, но и об опасности зара- 
А зиться гепатитом после перели- 
\ вания крови или обычного ма- 
никюра в парикмахерской. Ис- 
точником инфекции гепатита А 
являются больные в преджелтуш- 
ном и в начале желтушного пе- 
| риода. Заражение происходит 
при употреблении инфициро- 
ванной воды, пищевых продуктов, 
через грязные руки и предметы 
обихода. Надо сказать, что гепа- 
тит А довольно хорошо излечи- 
вается, не оставляя, как правило, 
серьезных осложнений. 

Когда был открыт вирус сыво- 
роточного инфекционного гепа- 
тита, названный латинской буквой 
В, диагноз «болезнь Боткина» 
стал уже явно недостаточным. К 
счастью, случаи заражения сыво: 
роточным гепатитом в то время 

не были массовым явлением» И 
до поры до времени большин- 
ство врачей устраивало тради- 
ционноеназвание = болезнь Бот- 
Ина будителем гепатита В 


Консультация специалӣ 


НЫЙ гепатит, заражение происхо- _ 
дит при контакте с кровью: при 
переливании донорской крови 
и ее производных, при исполь- 
зовании нестерильных шприцев, 
маникюрных ножниц. Возможна 
также передача вируса от бере- 
менной женщины плоду. 

Однако когда в конце 70-х го» 
дов был обнаружен новый вирус, 
названный латинской буквой О, а 
гепатит, вызываемый этим возбу- 
дителем, стал называться дельта- 
гепатитом, стало очевидным, что 
диагноз «болезнь Боткина» не 
более чем формальное, «фамиль- 
ное» прозвище целого семейст- 
ва заболеваний, значительно раз- 
нящихся между собой. Спустя 

_ почтипятнадцать лет, в 1989 году, 
врачи обнаружили еще один 
вирус, вызывающий гепатит и не 
похожий на тех возбудителей 
болезни, которых знали раньше. 
Поэтому поначалу новый вирус 
назвали «ни, ни В», а затем его 
стали именовать вирусом гепа- 
тита С. Со временем были откры- 
ты и другие вирусы, вызывающие 
гепатиты, но одним из самых 
опасных остается вирусный гепа- 
тит С. 

— В чем заключается опас- 
ность этого! заболевания? 

= Гепатит С, как правило, закан- 
чивается гибелью нормальных 
печеночных клеток, место кото 
занимает соединительная | 


их случаях переходящий в 
печени. Нередко процесс 
развивается и более быстрыми 
темпами, всего за 5-8 лет. Кроме 
того, коварство вируса гепатита 

С заключается еще ив том, что в 
большинстве случаев заболева- 

® _ ние, вызываемое им, протекает 
бессимптомно вплоть до поздних 
стадий, когда развивается цир- 
роз печени и его осложнения. 
Желтуха при этой форме забо- 
левания является плохим прогно- 
стическим признаком. У некото- 
рых больных клинические прояв- 
ления наблюдаются только при 
развитии рака печени. Не случай- 
но гепатит С называют «молчали- 
вым» или «ласковым» убийцей. 
При инфицировании вирусом 
гепатита С, кроме поражения пе- 
чени, развивается ряд осложне- 
ний в других органах и системах, 
которые нередко могут выходить 
на первый план в клинической 
картине заболевания, заставляя 
врачей ошибаться в диагнозе. 
Среди внепеченочных проявле- 
ний наиболее часто встречают- 
ся: кожные васкулиты, поражение 
почек, красный плоский лишай, 
поражение легких, периферичес- 
кой нервной системы, системы 
крови (апластическая анемия, 
_ аутоиммуннаяанемия, лимфомы), 
_ синдром Шегрена. Образно го- 
гепатит С = настоящий по- 
тором. реет не толь- 


пел распространит 
этот сравнительно неї 
шой промежуток вре 
какова сегодня эпидеми 
гическая ситуация в стр 
связанная с распростран 
ем этого гепатита? 

— Действительно, за послед 
пять лет заболеваемость гепати, 
том С в России угрожающе р 
тет = по данным 1994 г., число 
больных составляло 3,2 на 100000 
населения, что уже тогда превы 
шало уровень многих стран. 
дый год число! больных геп 
том С в России увеличивает 
среднем на 100’ процентов. Так, 
1999 году уровень заболеваемоз 
сти составил уже 19,3 случаяна 
100 000 населения. По данным 
Минздрава России, 28 300 челб: 
век перенесли острую форму 
вирусного гепатита С, а ЧИ 
инфицированных превысило" 
тысяч человек. За последующий 
годы ситуация только ухудш 
лась. 

— Имеется ли какая-то 
дивидуальная предраспол 
женность к заражению в# 
сом гепатита С или о 
жает каждому? 

— Этот вирус соде 
крови зараженных людей, 
этому основным путе 
вируса является коні 
вью и'ее продукта! 


и ч— ЕЮ 


Так,в | 


рия, татуировки, пирсинг, повреж- 
дения кожных покровов и слизи- 
стых нестерильными иглами и 
острыми краями медицинских 
инструментов, в том числе при 
стоматологических манипуляци- 
ях. Вирус также может переда- 
ваться половым путем, от инфи- 
цированной матери к ребенку 
(внутриутробно или во время 
родов). Возможна передача ви- 
руса при использовании общих 
с больным предметов. личного 
туалета: зубной щетки, бритвы, 
ножниц. Однако эти пути пере- 
дачи вируса встречаются/значи- 
тельно реже. Механизм зараже- 
ния определяет и достаточно 
специфическую группу риска, в 
которую входят медики, реципи- 
енты донорской крови, наркома- 
НЫ, заключенные, больные гемо- 
филией. 
— Вы назвали почти ту же 
‘группу риска, что встречает- 
ся и при передаче ВИЧ-ин- 


фекции... 

— Каждый человек, хотя бы раз 
попробовавший наркотики, неми- 
нуемо оказывается в этих пруп= 
пах риска. По наблюдениям вра= 
чей, наркоманы, регулярно Упо- 
'требляющие внутривенные нарко- 
тики, вітечение года неизбежно 

становятся жертвами вируса ге- 
патита С или ВИЧ. После этого 
они'сами становятся источником 
_ заражения. Поэтому большинст- 
фицированных ВИЧ, как пра- 

ются и вирусоносите- 


Консультация специал! 


= Инкубационный период при 
остром гепатите С длится отб до 
12 недель, однако он может быть. 
и значительно короче, если ви- 
рус попал в организм при пере- 
ливании крови. У сравнительно 
небольшой части больных отме- 
чаются лихорадка, тошнота, дис- 
комфорт в животе и пожелтение 
склер и кожи. Однако, несмотря 
на малосимптомноетечение, пол- 
ная нормализация печеночных 
показателей и исчезновение ви- 
руса из крови наблюдается толь- 
ко у 20 процентов больных. У ос- 
тальных болезнь переходит в хро= 
ническую форму. В ‘большинстве 
случаев такое бессимптомное 
течение продолжается до позд- 
них стадий заболевания, когда 
развивается цирроз и его ос- 
ложнения. 

— Существует такой анекдот 
из разряда «черного» юмора: 
в одной больнице долго и бе- 
зуспешно лечили больного от 
желтухи, и только патологоа- 
натом при вскрытии обнару- 
жил, что это был китаец... Что- 
бы не оказаться подобным ки- 
тайцем, как можно опреде- 
лить, здоров человек или уже 
заражен страшным вирусом?. 

— Вы правы, ранняя диагности- 
ка позволяет наиболее эффек- 
тивно проводить лечение. Забо- 
левание печени может быть вы- 


явлено при исследовании виру- | 
сологических и биохи ких = 


показателей кров 


аз 


М 
вление антител к вирусу 
С, которое позволяет 
зостировать инфицирование 
возбудителем. Такие иссле- 
ования в первую очередь пока- 
заны тем, кому переливалась до- 
‘норская кровь, и беременным 
женщинам. 
— Существует ли вакцина 
от вируса гепатита? 
’ = К сожалению, на сегодняш- 
ний день вакцины к вирусу гепа- 
тита С не существует, поэтому в 
качестве современного и эффек- 
тивного метода борьбы с забо- 
леванием может выступать толь- 
ко противовирусная терапия. Но 
и в этом отношении успехи ме- 
дицины пока еще достаточно 
скромны: эффективность тера- 
пии при гепатите С не выше 30- 
40’ процентов, и в этих случаях 
правильнее говорить о времен- 
ном улучшении, а не об оконча- 
тельном выздоровлении – в лю- 
бой момент болезнь может про- 
явиться вновь. Значительно луч- 


рививка против гепа- 
рую можно проводить 


е обстоит дело с вакцинами 


ся к профессиональной гру 
риска — врачи-хирурги, реанима- 
тологи, медсестры, работники 
службы спасения - все те, 
может, спасая других, заразиться 
сам. Кроме того, вакцина от ге: 
патита В предохраняет и от ри 
ка заболеть гепатитом. 


— Вероятно, у медиков = 


имеются какие-то конкрет-_ 
ные рекомендации по про- 
филактике гепатита С? 

— Самым радикальным ‘средет- 
вом профилактики, какни баналь- 
но это звучит, остается соблюде- 
ние мер предосторожности И 
элементарной гигиены, втомі ЧИС: 
ле при половой близости. ©таз 
райтесь избегать прямых контак= 
тов с кровью и другими потен 
циально зараженными материаз 
лами, которые могут вызвать неш 
только заболевание гепатитом, 
но и ряд других болезней, пер 
дающихся через кровь, наприме 
СПИД. Исключите из. своей жи 
ни сомнительные маникюрные 
педикюрные салоны, откажите 
от модной татуировки = прав 
здоровье дороже картинки 
вашем теле. Не пользуйтесь 05 
щими средствами гигиены 
ными щетками, бритвами), 
же такими предметами, как! 


<, 


1 
| 


го 


о о 


и выполнять свои очень непро- 
стые обязанности, существует 
целая группа медицинских препа- 
| ратов, называемых гепатопротек- 
и торы, большинство которых име- 
| ет растительную или. животную 
Е. основу, другие = синтезированы 
| искусственным путем. 
в ЭССЕНЦИАЛЕ-ФОРТЕ, содер- 
е. жащий фосфолипиды из высоко- 
| очищенных экстрактов бобов сои, 
хорошо регулирует жировой и 
т- углеводный обмены, улучшает 
функцию печени, обладает вос- 


6. станавливающим действием на 
Я печеночные клетки и предотвра- 

щает развитие соединительной 
ме] ткани. Препарат назначают при 
ти острых и хронических гепатитах, 
та циррозе печени, поражении пе- 
тен ченочных клеток при сахарном 
риаз ‘диабете, алкоголизме, псориазе, 
гь не сильных отравлениях. Эссенциа- 
ОМ С, ле применяют внутрь по две кап- 


лере сулы два-три раза в день перед 
едой или во время еды. В неко- 


ер, | 
и | торых случаях врач назначает 
ыей препарат одновременно внутрь и 
у еб | внутривенно. 
ки 0, УРСОФАЛЬК, или урсодеокси- 
прай холевая кислота, уменьшает пато- 


логическое действие желчных 


кислот на печеночную клетку и на 
желчных протоков. Внача- 
10-15 мг/кг 
пе- 


Консультация специа 


вая обильным питьем. Показан 
ями для применения урсофаль- 
каявляются острые гепатиты, цир- | 
роз печени, холестериновые кам- 
ни в желчном пузыре, дискинезия 
желчевыводящих путей. Иногда 
от приема урсофалька появляет- 
ся кожный зуд, аллергические 
реакции. 

СИЛИБИНИН, КАРСИЛ И ЛЕГА- 
ЛОН связывает общность проис- 
хождения. Все они получены из 
плодов расторопши пятнистой 
и содержат флавоноиды. Выпу- 
скаются в виде драже по 0,035 г 
(легалон-35), 0,07 г (легалон -70), 
0,14 ги ввиде микстуры, содер- 
жащей в 100. мл 1 гдействующе- 
го вещества. Препарат защища- 
ет печень от различных вредных 
воздействий, повышает ее анти- 
токсическую функцию, улучшает 
обменные процессы в печени, 
нормализует пищеварение. В ре- 
зультате применения препарата у 
больных улучшается общее со- 
стояние, повышается аппетит, уве- 
личивается массатела. Принима- 
ют внутрь по 1-2 драже три-че- 
тыре раза в день. Драже и кап- 
сулы проглатывают, не разжевы- 
вая, запивая небольшим объе- 
мом жидкости. Препарат перено- 
сится хорошо и не вызывает по- 
бочных явлений. 

ПЕПАБЕНЕ состоит из нату- 
ральных растительных компонен- 
тов — экстракта расторопши и | 
дымянки. Комбинирует желч 
ное, спазмолитич лгепа 
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ГЕПАТОФАЛЬК также является 

комбинированным растительным 
препаратом, содержащим экс- 
тракты плодов расторопши, тра- 
вы и корня чистотела, корневи- 
ща туркмерика яванского. Гепа- 
топротектор с анальгезирующе- 
спазмолитическим и желчегон- 
ным эффектом. Показан при ге- 
патитах, циррозах, хронических 
холециститах и дискинезиях 
желчных путей. В начале лечения 
и тяжелых случаях назначают по 
2 капсулы три раза в день на про- 
тяжении двух недель. Поддержи- 
вающая доза = 1 капсула три 
раза в день 1-3 месяца. Курс 
лечения повторяют через два- 
три месяца. Препарат следует 
принимать перед едой, капсулы не 
раскусывают, а глотают целиком, 
запивая небольшим объемом 
жидкости. 

ЛИВ-52 — комплексный препа- 
рат из сокови отваров несколь- 
ких растений (тысячелистника, 
цикория, сенны, черного паслена 
и других). Кроме улучшения 
функций печени, обмена веществ, 
этот препарат повышает аппетит, 

_ нормализует пищеварение, спо- 
собствует отхождению газов. 
1ив-52 назначают внутрь, таблет- 
роглатывают, не разжевывая, 


запивая водой. Принимают 
две таблетки три-четыре раза 
день. Препарат обычно хорош 
переносится и не вызывает по- 
бочных эффектов. 

ГЕПАТОСАН получается изпе- 
чени животных в результате суб- ^ 
лимированной сушки. Попадая в 
организм человека, клетка утили- 
зируется печеночной тканью И 
восстанавливает ее. Максималь- | 
ный эффект наблюдается у боль- 
ных с цирротическим поражени- 
ем печени. Препарат предназна- › 
чен для длительного приема. 

ЭКСТРАХОЛМ = экстракт сох 
лянки холмовой = растения, Из= 
давна применяемого в тибетской 
медицине. Терапевтический эф 
фект обусловлен комплексом бй 
ологически активных веществ И. 
многочисленными микроэлемен- 
тами. Экстрахолм показан при 
различных острых и хронических ит 
заболеваниях печени, токсичес- 


ком и алкогольном остром геп КС 
тите, віначальных стадиях цИрроз 4' 
за. Один пакетик экстрахолма ан 
растворяют в 100 мл кипяче а 
воды. Ежедневный прием = 


пакетика. Курс занимает 0, 


рыв на 10-14 дней; за 
лечения повторяют. — 


Просто и полезно. 


_ ХВОЙНАЯ СМОЛА 
ПОМОЖЕТ ИЗБАВИТЬСЯ 
ОТ КУРЕНИЯ И КАРИЕСА 


Удивительные целебные свойства 
хвойных деревьев известны уже дав- 
но. Не зря под Новый год наряжают 
именно елху: и красива, как юная прин- 
цесса, и залах в комнате необыкно- 
венный. Воздух в хвойном лесу отли- 
чается особой свежестью и чистотой, 


З- 
УЙ помогает справиться со многими ле- 
ф- ‘гочными заболеваниями. Сегодня мы 
расскажем еще об одном применении 
м даров леса - о целебном действии 
К. хвойной смолы. 
ен- 
при 5 
ких Много лет мой старый зна- 
4ес- комый, бывалый таежник из-под 
епа: Ангарска, пробовал бросить кут 
ро“ рить, а как вышел на пенсию, ре- 
р ма шил заняться этим всерьез: ТО 
и только не делал: и таблетки спе- 
ено циальные пил, и никотиновЫЙ 
ре | пластырь к коже прикладывал, И 
оди" зарок давал. Ничего не помо" 
пере” гало. Бывало, потерпит 206 
куб? ко дней, а потом опять за старо? 
л было отча 


И так каждый раз. УЖ 
а избавиться от Вто 
& добрые люди подс 
и а испробовать 
«омолку» Что такое эта «Смолка? 
к сибиряки называют ОИ 
ных деревьев, КОТОРУЮ о 

ьзуют как жевательную р 


ой напасти, 
азали, по- 


Издревле наши предки иска- 
ли у деревьев защиты от разных 
хворей. Подойдут к дереву, 06- 
хватят его руками, прижмутся 
щекой, постояті немного; попросят 
у дерева здоровья-поддержки — 
хворь и проходит. Считалось, что 
смола-живица, целительный нек- 
тар дерева, особенно ценна, так 
как подпитывает человека энер- 
гией, наполняет его живительной 
силой, унося все беды. 

И хотя наш сибиряк уже давно 
живет в большом городе, по- 
нравилось ему, что рецепт дали 
свой, сибирский, таежный. До- 
ждался он полной луны (так со- 
ветовали старики), собрал в лесу 
«смолку», начал ее жевать. И че- 
резпару недель почувствовал, как 


2 


і к курению начала осла- 
ь. С удивлением обнаружил, 
х пачки сигарет ему стало хва- 
Тате на несколько дней. Через 
месяц совсем бросил курить. 
Одновременно заметил, что у 
него прошел застарелый гастрит, 
перестали болеть зубы, а коли- 
чество кариесных участков на них 
уменьшилось. 

Я попросил своего знакомого 
рассказать, как он применял хвой- 
ную смолу, и вот что он мне со- 
общил. 

Нужно собрать затвердевшую 
смолу любого хвойного дерева: 
сосны, ели, пихты, но особенно 
целебной считается смола лист- 

венницы сибирской. Ее можно 
собрать прямо в лесу,хотя в. по- 
следнее время она продается в 
аптеках и магазинах «Здоровье». 
Если СМОЛу В чистом виде жевать 
трудно, ее можно добавлять в 
обычную жевательную. резинку. 
Тогда состав получается более 
мягкими не рассыпается при за- 
 Твердевании. Жевать нужно З 
раза вдень, после еды, нагружая 
евую и правую сторону, жевать 
ОС аточно долго, ноне более 15- 
0 минут. Уменьшение никотино- 
исимости наступает при- 
ерез 2-3 недели. Поначалу 
ения числа вы- 
сигарет возможны 


Когда мы жуем 
«смолку», уси- 
ливается выде- 
ление слюны, 
которая по- 
могает очис- 
ТИТЬ ПОЛОСТЬ 
рта, укрепля- 
ет десны и 
корни зубов. 
В отличие от 
обычной жева- 


содержит большое количесб 
витаминов и минеральных ве 
шеств. Поэтому она вос 70 
навливает минеральный состав 
зубной эмали, защищает зубы 
болезнетворных микробов, выз 
вающих кариес и пародонт 
Равномерная нагрузка на всеју; 
бы укрепляет жевательные мый 
цы и создает ровный, красив 
прикус. Поэтомуее рекоме и 
даже детям. 
Чудесная смола помогла 
му знакомому избавиться ' 
рения и улучшить состоя 
бов, но этим ее полезные св 
ва не исчерпываются. Гов 
что она повышает имм! 
обеспечивая мощную 3 
ганизма от инфекциі 
используете вы, от как 
она помогла избав 
Поделитесь. с чи 


а 


Александр КРЫЛОВ, 


кандидат: 
медицинских наук 


ИНСУЛЬТ 
ПОДКРАДЫВАЕТСЯ 
НЕЗАМЕТНО 
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В России регистрируется около 400 тысяч инсуль 
ежегодно. И хотя далеко не все случаи острого наруш 
ния мозгового кровообращения заканчиваются фатал 
но, для подавляющего большинства больных и их род 
 ственников слово «инсульт» становится синонимом С) 
ва «трагедия». Действительно, оставшиеся в живых. 
пройдя долгий путь мытарств на больничной койке, _ 
дальнейшем нередко оказываются уже не способным 

вернуться к полноценной жизни, любимой работе. О 
ныне тяжкий удел многих больных, перенесших инсульт, 
= полурастительное существование в инвалидном крес- 

ле... , А 

Во многих развитых странах мира давно поняли, что. 
бороться с этой бедой возможно только на общегосу- 
дарственном уровне: в Европе, Америке повсеместно 
создаются современные специализированные клинико 
диагностические неврологические и реабилитационные 
центры, принимаются хорошо финансируемые общена- | 

циональные программы, людям пытаются внушить, что Д 

предупредить инсульт гораздо проще, чем вылечить... и 
7 Россия, увы, в число таких стран не входит. Ну, а посе- 
му каждый россиянин должен самостоятельно решить 
Для себя, хочет он или нет снизить риск возникновения 
грозного заболевания под названием «инсульт». . 


ДВЕ ПРИЧИНЫ И МНОЖЕСТВО ПОСЛЕДСТВИЙ... 


(9 позиций современного врача инсульт — это тяжелое 
и крайне опасное сосудистое поражение центральной 
нервной системы, вызванное нарушением мозгового кро 
вообращения. Существуют две основные причины этой 
катастрофы: кровоизлияние в мозг в результате разрыва 
стенки сосуда (геморрагический инсульт) и закупорка про 
света сосуда тромбом или атеросклеротической бляш” 
кой (ишемический инсульт). Во всем мире преобладают 
ишемические поражения мозга. По данным американских 
‘специалистов, соотношение между ишемическим И Ге! 
 моррагическим инсультом составляет пропорцию пять 
одному. ) в. 


(22 22 1 пБ) рее АИ 


амо слово «инсульт» перево- потомки будут применя 
2Я с латыни как скакать, пры- слова по отношению к'собс 
Ско ее всего, древние рим- ному здоровью 

е думали, что их далекие  блемам с ним.. 


з0й: «У меня прыгает артериаль- 
ное давление» никого не удивишь. 
К сожалению, именно гипертони- 
ческая болезнь становится ОДНОЙ 
из наиболее частых причин ге- 
моррагического инсульта. Чаще 
всего трагедия разыгрывается на 
пике гипертонического криза, ког- 
да стенки сосуда не выдержива- 
ют повышенного давления и 
рвутся. Такое чаще всего случа- 
ется после эмоционального воз- 


что буждения, после тяжелого и на- 
осу- пряженного рабочего дня. Чело- 
стно. век испытывает сильнейшие го- 
ико- ловные боли, от которых не по- 
зные могают ни привычный анальгин, 
на- ни другие прежде эффективные 
еб а средства. 
: 0 Подобный инсульт развивает- 
ить. -* ся стремительно: предметы пред- 
посе- стают в красном свете, появляет- 


ся чувство тошноты, рвота, голо- 
вная боль усиливается. Затем 
наступает катастрофа: больной 
падает, у него пропадает речь, 
возникает состояние оглушенно- 
сти, сопровождаемое потерей 


1 оё сознания, вплоть до комы. Кож= 
гяжел ой Ные покровы лица становятся 
аль" р‘ влажными от пота, горячими на 
го Р ощупь багрово-красного цвета, © 


цианотичным оттенком. Темпера- 
тура тела вначале пониженная, 
Через 20-24 часа повышается до 
37,5-38°.. 
Внешний вид больного, перет 
шего инсульт, невольно наво- 
ь о сильном ударе: 
ак правило, лежит на 
за повернуты! 


Анатомия боле: 


вать поднять руки больного, т 
они тут же, как плети, вяло пада- 
ют вниз. Кожная чувствитель- 
ность полностью отсутствует, на 
уколы больной не реагирует. 

Кровь из поврежденного сосу- 
да поступает в мозговую ткань. 
Размеры геморрагического оча- 
га могут быть различными, и от 
их величины в значительной сте- 
пени зависит прогноз заболева- 
ния. Если кровотечение обиль- 
ное, то уже спустя несколько се- 
кунд вещество мозга сдавлива- 
ется, что приводит к его отеку и 
гибели. ; 

У молодых людей причиной 
геморрагического инсульта мо- 
жет стать разрыв врожденнойане- 
вризмы = выпячивание в виде 
мешка истонченной стенки сосу- 
да. Именно аневризма мозгово- 
го сосуда стала причиной внезап- 
ной смерти замечательного ар- 
тиста Андрея Миронова, умерше- 
го во время спектакля на сцене. 

Ишемический инсульт возни- 
кает вследствие нарушения кис- 
лородного обеспечения нервных 
клеток, вызванного закупоркой 
сосуда головного мозга. В этих 
случаях сосуд сохраняет целост- 
ность стенок, но ток крови по нему 
прекращается из-за длительного 
спазма или попадания в просвет 
атеросклеротической бляшки. 
или тромба. х 


Схематически такой патологи 
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элементы крови. Так формирует- 
ся тромб. Со временем тромб 
полностью перекрывает просвет 
сосуда. Дальнейшее развитие 
событий трагично: ткани мозга, 
лишенные притока свежей крови, 
начинают испытывать резкое кис- 
лородное голодание, и, если кро- 
воток не восстанавливается, их 
ждет неминуемая гибель = не- 

кроз. А, как известно, нервные 
клетки не восстанавливаются, и 
тогда врачебный диагноз звучит 
как приговор. 

Таким образом, ишемический 
инсульт можно рассматривать 
как острый инфаркт мозга, отли- 
чающийся от инфаркта миокар- 
даеще более тяжелым течением 
и грозными осложнениями. 

Постоянные стрессы, переутом- 
ление, алкоголь и курение, избы- 
точный вес, колебания сахара в 
крови — все эти неблагоприят- 
ные факторы способны вызвать 
длительный спазм сосудов голо- 
вного мозга, также являющийся 
предвестником ишемического 
инсульта. 

Развитие ишемического ин- 
| сульта происходит не так бурно, 
моррагического. У.больно- 
'остепенно начинает нарас- 
рактерная неврологичес- 
И мптоматика: возникают го- 

е б оловокружение, 
одящие наруше- 
зменения кожной и 


тромбом, принесенным с то 
крови, то заболевание протекает 
относительно мягко, симптомы › 
нарастают постепенно: больной, 
может не только не терять созна- 
ния, но и достаточно критично. 
относиться к своему состоянию І 
и, заметив ухудшение самочувст- | 
вия, успевает обратиться за по- 
мошью к врачу или близким. 

Во время самого «удара» лицо 
больного обычно бледное, пулвс 
мягкий, умеренно учащенный, 
Вскоре наступает параличіконеч 
ностей с правой или левой стори 
роны в зависимости от области ! 
поражения мозга. | 

Несмотря на кажущуюся «бла | 
гопристойность» ишемического, 
инсульта, его последствия также. 
очень тяжелы. Обескровленны 
участок мозга погибает и уже 
может выполнять свои ФУНКЦИЙ 
что неминуемо влечет за С00 


Если нарушение крово 
щения произошло в право 


Анатомия бо, 


МОЗГ – ВСЕМУ ГО 
Л 
Мозг — великое таинство П Е. 


Аа рироды, по | 
‚ постигая кот че- 
М ловечество движется маленькими АН 
учного открытия к друге шажками от одного на= 
ет | ом пути Угому. И чтобы не заблудиться на этом. 
мы ‚ ученые издавна составлял - 
присваивали НАС ) и карты-атласы, 
ой | Н вания нервным образованиям и отдельным 
КЕ, ) в . А епосвященному они подчас кажутся довольно за- 
и | авными: гипоталамус 5 морской конь, полосатое тело, 
К бледный шар, хвостатое ядро, черное вещество... Но по- 
р) ражение любого такого «несерьезного» участка чревато са- 


вст- | мыми серьезными последствиями. Врач, зная особенности 


‚ ПО- каждой из зон головного мозга, может точно поставить ди- 
л. агноз, сказать, в какой из них находится очаг поражения: 
ЛИЦО 
тульс Мозг состоит из двух полуша- решения. Здесь располагаются 
НЫЙ рий — левого и правого, крово- центры памяти и речи, «творче» 
онеч- снабжение которых происходит ские лаборатории», ответствен” 
я сто- \ за счет сонных артерий, несущих ные за всю мыслительную И хуа 
ласти | кровь к передним отделам, або- дожественную деятельность. 
Л } лее тонкие позвоночные артерии В норме работа двух полуша- 
. снабжают кровью мозжечок, рий уравновешивает, дополняет 
"| «бла } ствол мозга и задние отделы друг друга. Кора правого полу- 
еског0 | полушарий. шария заведует эмоциональным, 
также | Мозжечок отвечает за коорди: образным мышлением тоа 
ленный | нацию движений и поддержание логическим. евое полушар 
же не | равновесия тела. В стволе мозга анализирует события, протекаю- 
Ит тки: нервных щие во времени, правое их синт 
ки ] помещаются учас 3 
уН бой клето тственных за регуля- тезирует; левое перерабатывает | 
а (о ЦИЮ отво льного давления, новую информацию, правое луч- | 
коор | ардериа ия ше использует уже знакомую. | 
сосудистого тонуса, дыхания. аждого человека І 
ЧИ: 027 Клеточные структуры правого ООС © 
9 момента рождения и до послед- 


полушария отвечают за восприя- 
тие формы и размеров тела, его 
положение в пространстве. Левое 
полушарие ответственно за Ин” 
теллектуальные способности че” 
ловека, его речь. При этом МЫС” 
льные процессы проходят в 
мозга = уникаль- 

суперкомп 


них минут = это теснейшее слия- 
‘ние двух «Я»: говорящего и чув- 
ствующего, логического и эмо- 
ционального. С возрастом соот- 
ношение между ними меняется, 
но в норме это единство сохра- 
няется всегда. ЗАМ 
М Если патологическ есс 
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остается не пострадавшим - ухо 
как бы слышит, но слова не вос- 
принимаются больным, мозг от- 
казывается расшифровать звуки, 
которые составляют слова, речь 
собеседника. Мир такого паци- 
ента может быть заполнен самы- 
ми разнообразными звуками: 
пением птиц, шумом автомобиль- 
ных моторов, шелестом листвы — 
всем тем, что при обычной рабо- 
те мозга остается «за кадром», 
являясь всего лишь фоном. Те- 
перь каждый звук для больного 
приобретает самостоятельное 
значение. 

Чаще всего инсульт затрагива- 
ет не все полушарие, а лишь ка- 
кую-то небольшую область, очаг 
поражения. Однако и в этом слу- 
чае последствия оказываются 
невосполнимыми, ведь между все- 
ми клетками головного мозга 
существуют сложнейшие связи, 
благодаря которым осуществля- 
ется вся высшая нервная деятель- 
НОСТЬ. 

В области передних централь- 
ных извилин находятся центры 
управления движениями: правое 

° полушарие заведует движениями 
левой руки и ноги, левое полу- 
арие — правыми конечностями. 
нарушение кровообраще- 
оисходит в этих областях 
то возникает парез (огра- 
объема движений в руке 


ся или полностью немым, 
произносит лишь отдельные сло 
ва и простые фразы. При эт 
понимание чужой речи сохра 
ется. В случае, если центр Брок 
пострадал частично, больнойна 
чинает говорить скупым“ стилем › 
телеграмм, совершенно забывая 
о глаголах и связках. 

В теменной области распо- \\ 
лагается центр общих видов 
чувствительности. Нарушение › 
кровоснабжения этой ответет- 
венной зоны неминуемо влечет 
за собой расстройство чувет- 
вительности, Это может выра- 
жаться в неприятных ощущени- 
ях в виде онемения, покалыва- 
НИЯ, «ползания мурашек», но 
нередко принимает и более 
серьезные виды- полную потез 
рю болевых или температур 
ных ощущений на противопо: = 
ложной стороне тела - человек 
перестает воспринимать боль 
— он может схватить голой р 
кой горячий утюг, не заметить 
кровотечения от случайного’ с 
пореза. Такое состояние наз 
вается «аналгией» или «ан 
лгезией». Не надо путать 9 
понятие с аналгезией, при 
няемой в медицине при по 
щи специальных сильн 
вующих препаратов и 19 30 
ющей проводить раз 
хирургические опера 


лишней ноги или руки, он не 
«вписывается» в дверь, не узнает 
собственные пальцы. 


Височная доля представлена 

центрами сенсорной речи, слуха, 
вкуса и обоняния. Центр сенсор- 
ной речи, находящийся у правши 
в левом полушарии, а у левши — 
в правом, обеспечивает понима- 
ние устной речи. Если больной 
не понимает вопросов, в собст- 
венной речи непроизвольно за- 
меняет слова, не подходящие по 
смыслу, можно предположить, что 
очаг инсульта локализуется имен- 
но в височной области. 

В затылочной области нахо- 
дятся очень важные центры зре- 
ния и визуального распознава- 
ния окружающих предметов. При 
поражении центра зрения У боль- 
ного снижается или совсем ут- 
рачивается зрение на один глаз. 
Если затронут центр распозна- 
вания, то больной не узнает пред? 

Меты, хотя зрение при этой паз 

тологии не страдает. 

Таким образом, по симптомам, 
наблюдаемым у каждого конкрет- 
ного больного, опытный врач мо: 
жет совершенно точно сказать, 
какой участок головного мозга 

пострадал от удара. В значитель” 
ной степени это знание позво 

ет прогнозировать Д 


ние! заболевания; хотя! ИН= 


альнейшее, 


личают три вида течения болез- 
ни: благоприятный, средний и не 
благоприятный. В первом случае 
у. больного, постепенно восста- 
навливаются утраченные функ- 
ции и способности. Во втором 
случае инсульт осложняетсяпнев- 
монией, сахарным диабетом, рас- 
стройствами желудочно-кишеч- 
ного тракта. При этом состояние 
пациента то ухудшается, то не- 
сколько восстанавливается, курс 
лечения затягивается на неопре- 
деленное время. В третьем слу- 
чае, когда очаг поражения зани- 
мает большую площадь, ничего 
хорошего ожидать не приходит- 
ся. Вероятность повторного ин- 
сультавесьма велика, причем в 709 
процентах он заканчивается 
смертью, больного. Критически- 
ми считают третьи, седьмые и 
десятые сутки после первого 
удара. х 
Когда-то!старые доктора гово- 
рили, что еслипосле апоплекси- 
ческого удара (так раньше име- 
новали инсульт) больной быст- 
ро возвращается в сознание, то, 
скорее всего, он будет жить. Если 
же больной не возвращается в 
сознание больше суток = пора 
звать священника. д 


| 
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Разговор о тактике лечения 
начнем с того, что инсульт = за- 
болевание, требующее срочной 
госпитализации в специализи- 
рованное неврологическое отде- 
ление. Однако следует помнить, 
что больных, находящихся в'глу- 
бокой коме, с нарушением жиз- 

ненно важных функций, неста- 
бильными показаниями цифр 
артериального давления, плохим 
пульсом транспортировать смер- 
тельно опасно. Поэтому первый 
этап интенсивной терапии в та- 
ох ких случаях оказывается на мес- 


№ те. 

2% Обычно в подобных ситуациях 
4 больному вводят препараты, улуч- 
шающие мозговое кровообра- 
щение и стимулирующие мета- 
болические процессы в’ мозге 
(эуфиллин, нимотоп, нимодипин, 
церебролизин, ноотропил). Кро- 
ме того, проводится терапия, на- 
правленная на стабилизацию ар- 
териального давления и сердеч- 
ной деятельности. 

В последнее время широкую 
‘популярность для лечения ин- 
льта приобрел новый препарат 
кортексин. Он хорошо зареко- 
довал себя не только при 
рушениях мозгового кровооб- 
щения, но и при эпилепсии, 


применяют нетолько в виде 
екций, но в качестве назально 
спрея, впрыскивая лекарство 
рез нос. 
Тактика лечения значительно 
различается в зависимости от 
вида инсульта. При геморраги- 
ческом инсульте в первую оче- | 
редь стремятся снизить артери“ 
альное давление, уменьшить яв= 
ления отека мозга. С этой целью 
вводят гипотензивные средства, 
мочегонные препараты, эуфиллин, 
но-шпу. Эффективным средством 
борьбы с грозным осложнением 
удара = отеком мозга являются 
кортикостероидные препараты = 
дексаметозон, гидрокортизон, 
преднизолон. Однако/их приме» 
нение может вызвать подъем арх 
териального давления, поэтому 
при их применений необходим 
тщательный контроль за давлез 
нием и назначение гипотензива 
ных средств: и 
Для остановки кровотеченйя 
из поврежденного сосуда’ Ис 
пользуют внутривенное вливан 
эпсилон-аминокапроновой кис 
лоты, обладающей более в ра 
женными свертывающими СЕ ОЙ: 
ствами, чем викасол или ХЛ ИС 
тый кальций, которыми польз0= 
вались прежде. : 
При лечении! ише 
ИУ пращ изби 


свойством вызывать опасные кро- 
вотечения, а также необходимос- 
тью строгого лабораторного кон- 
троля за состоянием свертыва- 
ющей системы крови, что воз- 
МОЖНО ТОЛЬКО в условиях совре- 
менной клиники. 
Кроме антикоагулянтов, эффек- 
тивными средствами при ише- 
мическом инсульте оказываются 


) препараты, улучшающие метабо- 
0 лизм нервных клеток, уменьшаю- 
н, щие отек мозга. Для этих целей 
м используют эуфиллин, церебро- 
М ЛИЗИН, но-шпу. 
Ся В последние. годы в прессе 
8 появляются сенсационные сооб- 
оњ щения об успешных нейрохирур- 
ме- гических операциях, позволяю- 
ар- щих восстановить очаги пораже- 
ому ния мозговой ткани. Надо при 
Дим знать, что большинство подобных 
вле- публикаций скорее всего отно- 
ЗИВ" сятся к жанру научно-фантасти- 
ческой литературы. Реальное вне- 
ения дрение в широкую медицинскую 
иб- практику нейрохирургически“ 
И методов лечения инсульта = Дел 
ван с" достаточно далекого будущего, а 
л КИ пока надо смириться С тем, что 


лечение последствий нарушения 
Мозгового кровообращения 
долгий и кропотливый процесс, 
т ебующий участия врачей само 
о разного профиля: невропат 
‚ реаниматологов, 
ризиотерапевтов 


и масса 


ких мероприятий, туалета тел: 
занятий лечебно-восстанови- 
тельной гимнастикой. 


Больной должен быть уложен | 


в постель на боку совершенно 
раздетым. Сразу необходимо 
удалить зубные протезы, верхняя 
половина тела должна быть елег- 
ка приподнята, 

В связи с непроизвольным 
мочеиспусканием под нижнюю 
часть тела целесообразно поло- 
жить клеенку, покрытую вдвое сло= 
женной простыней, или іспеци= 
альные памперсы. Для очищения 
кишечника через день ставится 
клизма. Комнату, в которой лежит 
инсультный больной; следует ре- 
гулярно проветривать: 

Одним изісамых распростра> 
ненных осложнений инсульта ява 
ляются пролежни, возникающие 
от нарушения микроциркуляции 
крови в местах, находящихся в 
контакте с матрацем, подушкой и 
т.д. Обычно пролежни образовы- 
ваются на ягодицах, крестце, лок- 
тях, лодыжках. Вначале это пятна 
синюшно-красного цвета, затем в 
них формируются: очаги некро- 
за, способные захватывать не 
только большие поверхностные 
площади тела, но и уходить глу- 
боко в мышечную ткань. Инток- 


Е: 
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больного в постели: переворачи- 
вать его с боку на бок, убирать 
крошки с простыни, тщательно 
разглаживать складки белья. 
Под ягодицы, крестец необходи- 
мо подкладывать надувной круг 
или резиновое судно, накрытое 
простыней. 

Тело больного следуетне реже 
трех раз в сутки протирать кам- 
Ффорным спиртом или смесью 
шампуня и перекиси водорода. 
Если на коже появились подо- 
зрительные красноватые пятна, их 
следует обработать ватой, смо- 
ченной раствором марганцовки. 

Унекоторых больных, перенес- 
ших инсульт, отмечается поперхи- 
вание при глотании, затруднения, 
связанные с приемом пиши. Что- 
бы облегчить питание и питье 
длятаких пациентов, можно пред- 
ложить им сосать воду и жидкую 

пищу через тонкую гибкую труб- 
ку, поставленную в чашку или ста- 
кан. 

Еще одно частое осложнение 
нарушений мозгового кровооб- 
ращения — пневмонии. Воспале- 

ние легких — постоянный спутник 


‚ ЛЕГЧЕ ПРЕДУПРЕДИТЬ, ЧЕМ ИЗЛЕЧИТЬ 


льт относится к тем заболеваниям, с которыми 
бороться профилактическими мероп 


инсульта. Это объясняется , 
тельным неподвижным положе! 
ем больного, нарушением кай 
вого рефлекса, невозможноет 
отхаркивать скопившуюся мокро 


ту 


Вот почему необходимо регу 
лярно массировать больному 
грудную клетку, давать надувать 
детские резиновые игрушки, что 
стимулирует работу легких, разв 
двое-трое суток ставить горчич- 
ники или проводить баночный 
массаж. | 
И еще одно непременноетре- 
бование к людям, окружающим 
больного с нарушенным мозго- 
вым кровообращением. Запаси» 
тесь терпением! Помните, что 
страдает близкий вам человек, и 
в ваших силах сделать его жизнь 
хоть немного сноснее, в ваших 
руках его дальнейшая судьба: 
Без вашего участия будут бес- 
сильны самые лучшие врачи и 
не помогут самые эффективные 
лекарства. Поэтому приготовьз 
тесь к долгой и нелегкой борь 
бе за здоровье и благополучи 
больного. г 


соким уровнем холестерина, из- 
быточным весом, отказ от сига- 
рет и увлечения алкоголем, ра- 
зумно подобранная диета с ми- 
нимальным количеством соли — 
меры, позволяющие во много раз 
снизить риск возникновения на- 
рушений мозгового кровообра- 
щения, избежать инвалидной ко- 
ляски и шаркающей походки 
паралитика. 
«Предупреждение инсульта 
подразумевает целый комплекс 
мероприятий, направленных на 
сохранение здоровья и активно- 
го долголетия, — считает извест- 
ный петербургский невропатолог 
Н.Г Яковлева. = Мероприятия эти 
просты, однако даже они неред- 
ко вызывают «непреодолимые» 
трудности, особенно у людей мо- 
лодых и среднего возраста. Да, 
‚они требуют волевых усилий, но 
ведь речь идет, можно сказать, © 
жизни и смерти!» 
К таким мероприятиям по с9- 
хранению здоровья относится 
активный образ жизни, регуляр 
ные физические нагрузки: Наибо- 
лее полезны упражнения, при ко- 
торых происходят ритмические 
сокращения больших ГРУПП 
мышц. Это быстрая ходьба, мед 
м на велосипеде, 
очную нагрузку, 
я ПЯТИКИЕ 


ровая прогулка 
Ом 


ВА И 


дьбу лучше начинать с дист 
танции два-три километра, по- 
степенно увеличивая темп и дли- 
тельность движения. Основное › 
условие занятий — систематич- 
ность и непрерывность на про- 
тяжении всего года, а не только 
в летние месяцы, при хорошей 
погоде. 

Не следует пренебрегать еще 
одним правилом, основанным на 
многовековом опыте: заставляй- 
те свой мозг трудиться! Еже- 
дневная гимнастика для серого 
вещества головного мозга про- 
сто необходима даже вполне 
здоровым людям: она позволя- 
ет тренировать и надежно «кон- 
сервировать» существующие 
связи между нейронами, сохра- 
нять хорошую интеллектуальную 
форму, что не менее важно, чем 
подтянутый живот или стройные 
ноги. г Ў 

Такой умственной гимнастикой 
для пожилых является чтение, изу- 
чение иностранных языков, игра 
в шахматы, решение кроссвор- 
дов. Каждый волен избрать вид 
умственной деятельности по сво- 
ему вкусу, темпераменту, уровню 
образования и привычкам. Но, 
право, значительно полезнее по- 
сле вечерней прогулки почитать, 
перед сном стихи Пушкина, 


| 


иара 


ЭИРЕТЭРРРИЦО ИЕ 


уткнувшись в экран телев! 
‘смотреть оче 
Осн › 


едной сериал. 1 


малоподвижный образ жизни, 
должно быть 1:1:3, то есть в ра- 
цион должно входить примерно 
100 граммов белков, 80 граммов 
жиров и 300 граммов углеводов. 
Крайне желательно, чтобы жиры 
хотя бы наполовину были расти- 
тельного происхождения. 

Наиболее рациональным режи- 
мом питания является интервал 
не более пяти часов, причем 20 
процентов еды должно прихо- 
диться на завтрак, 25 процентов 
| навторой завтрак, 30-35 процен- 
тов на обед и 15 процентов на 
ужин. Особое внимание следует 
уделить количеству потребляе- 
мой соли и холестерина. Пре- 
дельная норма соли для здоро- 
вого человека не более пяти 
граммов в сутки. 

Отношение к холестерину у 
врачей двоякое: с одной сторо- 
ны, онявляется важным элемен- 
том всех клеточных мембран, 
предшественником синтеза желч- 
_ ных кислот и стероидных гормо- 
нов. Но с другой стороны, имен- 
` но холестерину мы обязаны воз- 
° никновением атеросклероза, ги- 
тертонической болезни и ин- 


полезно знать, какие продук- 
особенно богаты холестери- 
Основным источником явля- 

й желток — 35 процен- 

рица, рыба дают 35 


го коварного жира; яичный 
ток содежит около 300 мгхоле 
терина, а 100г мяса= только 10 
МГ. а" 
К числу продуктов с высоким 
содержанием холестерина отно- 
сятся креветки, крабы, раки, мол- 
люски, атакже мясные субпродук- 1 
ты: печень, мозги, сердце, почки, } 
Настоящей кладовой холестери- й 
на является столь престижная | 
зернистая икра, мороженое, твер- 

дые сорта сыров, сливочное мас- 

ло и кулинарный жир. 

При повышенных цифрах о- 
держания холестерина нельзя 
забывать о: холестеринопонижа- 
ющих лекарствах: липостабил, 
мевакор. Неплохой эффект ока= 
зывают пшеничные отруби, пище- 
вая добавка «Марина», эйконол. 
Пищевые отруби принимают 
трижды в день по 15 г, заварив 
кипятком за два часа до еды: ИХ 
можно добавлять в каши, салаты, 
кефир. «Марина» кроме пищевых пр 
отрубей содержит морские водох - ва 
росли и цветочную пыльцу. 26. мо 
комендуется съедать с первым 
или вторым блюдоміпо 10 г«Ма- 
рины» два раза в день: ке. 

Эйконол = природный ры 
продукт, применяемый в капсулах. 
Его суточная доза = Не 
восьми капсул, прием кот 
зависит от времени ' 
пищи. ЕВЕ. 

Знатоки народн 


ч урса с ЗНИЩ 


07 


ЕВ 


х 


лучаса, – рецепт, пришедший из 


у Средневековья. Современные 
ученые установили, что шалфей 
Я содержит уникальные эфирные 


масла, участвующие в усвоении 
поступающей в мозг информа- 


і ции. 

к- \ Не забывайте, что для предот- 
б \ вращения геморрагического ин- 
сульта очень важно поддержи- 


е вать цифры артериального дав- 
2р- ления на стабильном уровне. Для 


аС- этого необходим регулярный кон- 
троль артериального давления с 
со- помощью тонометра и прием со- 
ЬЗЯ ответствующих гипотензивных 
жа- препаратов, которые назначает 
ил, врач. 
ока- Не стоит доверять утвержде- 
ище- ниям, что алкоголь полезен для 
нол. 
ают 
арив 
ы. ИХ 
ТЫ, В боксе есть при‘ 
№ х принять сильнейший удар пр 
ев Важно знать правила, 
во Мощь человеку, У которог 
у вым Если вы оказались ао 
г «Ма ‹ — “Человеком, у которого произ” 
| по нарушение мозгового кров 1 
оыбо № Обращения, то нередко от вари 
ла” ж. Действий зависит его жизн»: 


а отно 
этому постарайтесь прам 


онакровать, 


емы, помогающие 
отивника. 


ову, плечи 


о Знантоло Цело 
возниклове НЫ ооа 
Дое ие нарушений сер- 
ритма и появление ате- 
росклеротических бляшек. Нель-. 
зя сбрасывать со счетов и тот 
факт, что даже в состоянии лег- 
кого кайфа человек чаще теряет 
контроль за своим поведением и 
способен решиться на такие пе- 
регрузки, которые вряд ли допу- 
стит на свежую голову. 
Несомненным фактором риска 
для инсульта является курение. 
Объективные научные наблюде- 
ния свидетельствуют, что инфаркт 
миокарда встречается У куриль- 
щиков в три раза чаще, чем у не- 
курящих, а нарушение мозгового 
кровообращения — в пять раз! 


ИСКУССТВО ДЕРЖАТЬ УДАР 


спортсмену правильно 1] 
В нашем случае также 
равильно оказать по- 


о случился мозговой удар- 


При рвоте очистите рот марлей, 
поверните голову набок, чтобы 
больной не захлебнулся рвотны- 
ми массами: На голову положите 
холодный компресс. Привозмож- 
ности измеряйте артериальное 
давление. При высоких цифрах 
показан внутримышечный укол › 
гипотензивных О у 
ла 4,0мл, па аверина' 
мож! 


Реабилитационные мероприя- 
тия у больных, перенесших нару- 
шение мозгового кровообраще- 
ния, надо начинать как можно 
раньше, но точный срок опреде- 
лить может только врач-невропа- 
толог. Физическая тренировка 
стимулирует способность нерв- 
ных клеток «переучиваться», жить 
в новом, непривычном режиме, 
взять на себя функции погибших 
клеток и целых участков мозго- 
вой ткани. Разработана сложная 
программа лечебно-физкультур- 
ных мероприятий, массажа, позво- 
ляющих восстанавливать мышеч- 
ный тонус пострадавших конеч- 
ностей, предупредить возможные 
осложнения со стороны сердеч- 
но-сосудистой системы, легких. 
Примерно у 70’ процентов боль- 
ных после инсульта имеются не 
только двигательные, но и выра- 
женные речевые нарушения. Язык 
является второй сигнальной си- 
емой человека, нормальное ре- 
е общение с близкими = 
ый психо-эмоциональный 


ЖИЗНЬ ПОСЛЕ ИНСУЛЬТА... 


‚ Оптимизм, уверенность в конечной победе над нед! 
активность, желание вернуться к полноценной жизн 
могают преодолеть болезнь подчас лучше самых сильн 
лекарств. Именно поэтому врачи уделяют особое внима- 
ние восстановительному периоду после инсульта. и. 


дей, радио, телевизор и иметь 
возможность общения с окружа- 
ющими. Необходимо стимулиро- 
вать любые попытки к самостоя- 
тельной речи даже при грубой 
степени ее нарушения. Большое 
значение имеют чтение вслух, 
письмо, рисование и другие за- 
нятия, стимулирующие речевые 
функции. Немаловажную роль 
при этом играют похвалы и п0- | 
ложительные замечания врача 
окружающих об успехах в заня= 


Г 
тиях, улучшении произношенияй Г 
дикции. 1 
Для восстановления речи п0= Е 
лезны словесные игры, в ходе коз м 
торых больной называет слово» _ (1 
схожее по значению с названным К 
вами, Таких игр можно придумать и 2 
много, вот только несколько Из 
НИХ: А 27 
«Придумай название» — 001 | Че 
ной выбирает название дл Ш 


тографии или рисунка: 

«Продолжение следу 
вспоминает и произноси 
окончание стихотвор 


ние и приобретения утраченных 


ом, навыков точных движений необ- 
по. ходимы Уроки рисования, лепки 
ных из пластилина, сложения мозаи- 
лма- кии т.д. Кому-то подобные за- 
нятия напомнят детские игры, но 
ведь и человек после инсульта в 
чем-то похож на ребенка, заново 
меть открывающего мир. 
ружа- Со снижением памяти и ин- 
лиро- теллекта можно попробовать бо- 
стоя- роться при помощи средств, по- 
рубой вышающих метаболические про- 
пьшое цессы и кровоснабжение в голо- 
вслух, вНом мозге. Лечение проводит- 
ме за- ся курсами в течение одного 
чевые месяца 2-4 раза в год. Чаще все- 
› роль 0 С этой целью используются 
ти по- следующие препараты: пираце- 
зрача и там (принимают внутрь по 1,2-4,8 
в заня- Грамма в сутки); гиатилин (внутрь 
НиЯи по 0,8-2,4 грамма в сутки); имо- 
ее дипин (внутрь по 30-60 мг 3-4 раза 
по В сутки); винпоцетин (внутрь по 5 
ЭМ ко МЗ раза в сутки); циннаризин 
ходе 0 (внутрь по 25 мг 3-4 раза в сут- 
Г слови КИ); никардипин (внутрь по 20'мп 
ванн”, раза в сутки). 
идуМё из Последствия инсульта, как прат 
олько ВИло, отражаются на всем психи- 
> ком состоянии человека. Об-. 
Е бола ирое правополушарное порах 
‚ для А Ие вызывает заметные изМе- 


Я в эмоциональной и воле- 
Фере Плаксивость, грубость, 
ливость часто становятся 
ыми чертами харак- 


ложняет контакт с окружающў 
МИ ЛЮДЬМИ, нередко становится _ 
причиной попыток к суициду. 

Для лечения депрессивного 
синдрома подчас бывает доста- 
точно уделить больше внимания 
больному, дать ему больше ду- 
шевного тепла, Нелишне напом- 
нить, что многие люди после ин- 
сульта смогли постепенно вос- 
становить утраченные способно- 
сти, вернуться к прежней профес- 
сиональной деятельности. 

Чтобы человек, перенесший 
инсульт, мог максимально ком- 
фортно себяощущать, необходи- 
мо постараться облегчить его 
быт. Матрас обязательно должен 
быть жестким и ровным. У боль- 
ного должна быть возможность в 
любую минуту позвать к себе | 
близких. Для этого рядом сним | 
можно положить колокольчик 
или железную кружку с ложкой. 
Когда больной начнет ходить по 
квартире, надо убедиться, что на, 
полу нет проводов, а края ковров 
и половиковіне станут причиной 
его падения. Вся квартира обя- 
зательно должна быть хорошо 
освещена. 


дение» № 2 2003 г. 


Настой боярышника. 20 г сухих 
плодов боярышника залить ста- 
каном кипятка и кипятить чет- 
верть часа. Настоять до остыва- 
ния, процедить и принимать по 1 
столовой ложке три раза в день 
перед едой. 

Настойка боярышника. 100 г 
спелых ягод пропустить через мя- 
сорубку и залить 500 мл водки, на- 
стайвать в течение 8 дней. Затем 

профильтровать и отжать. Прини- 
мать три раза в день по 50 капель. 

Смесь для понижения давле- 
ния. Цветы боярышника, плоды 
тмина, листья барвинка 25 г, тра- 
вы руты 15 г, корня валерианы 100 
г. Столовую ложку смеси насто- 
ять три часа на стакане холод- 
ной воды, потом отварить 5 ми- 
нути настоять еще четверть часа. 
Охладить, процедить. Выпить 
глотками в течение дня. 

Настой календулы. 2 ложки 
цветков календулы залить стака- 
ипятка, нагревая затем на 
ой бане четверть часа. На- 
ОЯТ три четверти часа при 


Х нат 


РЕЦЕПТЫ НАРОДНОЙ МЕДИЦИНЫ = _ 


Бороться с инсультом пытались еще далекие предки нь 
нешних докторов. Апоплексический удар лечили кровопус- 
канием, приставляли к затылку пиявки, но все-таки наибо- 

. лее часто использовали рецепты из «зеленой аптеки». 


Настой пустырника. 15 г из- 
мельченной травы пустырника 
настоять в стакане кипятка до ос- : 
тывания. Процедить и принимать Ў 
по столовой ложке три-четыре Н 
раза в день за час до еды! С 

Успокоительная смесь. Взять Ц 
по одной части травы! хвоща й 


коры крушины, две части багуль- т 
ника и 3 части травы пустырни- К 
ка. 2 столовые ложки смеси за- к 
лить 500 мл кипятка. Кипятить 10 С 
минут на медленном огне, укутать Л! 
и настаивать полчаса, остудитьи е 
процедить. Принимать по трети кү 
стакана три раза вдень после пе 
еды. Го 

Отвар! из листьев черной смд> ор 
родины. Взять 4 столовые лож: (и. 
ки измельченных листьев, залить Ят 
литром воды, прокипятить 5 МИз су 


нут и настаивать час. Остудить, | 
процедить. Принимать по трети 
стакана три раза відень: 
Чесночная настойка‘с мятой 
г измельченного чеснока зали 
100 мл спирта. Настоять втем 
те неделю в закрытом сосуд 
тем слить и добавить так Же 


я ны. 
опус. 
аибо. 


Г из- 
'рника 
до ос- 
чимать 
четыре 
\. 

_ Взять 


зоща и 
багуль- 
тырни- 
еси за- 
тить 10 


‚укутать 


УТОЧНЕНИЕ К РЕЦЕПТУ 


«ДЛЯ ТЕХ, КТО ПЕРЕН 
ИНСУЛЬТ» ЕС 


В 5-м номере вестника за 2000 
год был опубликован мой рецепт 
растирания для тех, кто перенес 
инсульт. Я допустила неточность 
— забыла упомянуть хрен и не ука- 
зала, что нужна только сухая ко- 
жура черной редьки (в рецепте 
написано: «Мелко порезать 1/2 
стакана черной редьки»). В этом- 
то вся суть лечения. 

Поэтому уточняю рецепт рас- 
тирания: 0,5 стакана сухой мел- 
кой кожуры черной редьки (мя- 
Кот используйте в салаты); 0,5 
стакана сухого измельченного 
листа хрена; 2-3 штуки горько- 
Го сухого мелко покрошенного 
красного перца; 1 горсточка 
перегородок грецкого ореха; 1 
Горсточка кожурок кедрового 
ореха; 0,5 л тройного одеколона 
(или спирта, или водки). Насто- 
ЯТЬ 7-9 дней. Растирать тело до- 
Суха от макушки до пяток. 

Помогает всем — и взрослым, 

И детям — при шейном миозите, 

Обтеохондрозе, радикулите, лечит 

Нервы, эффективно после инсуль: 

а при параличе, от укуса насе- 
мых, при простуде и т. Д. ХО- 

910 после бани, ванны, НО На 
все же нежелательно, так как 


Анатомия бо, 


Андреевне 4500 
б 32, г. У 
ул. А. Невского, 30-66. . 


ВОТ ТЕБЕ И БОБЫ! 


Моей бабушке было 70 лет, ког- 
да ее парализовало: не могла 
сидеть, рука не двигалась, поло- 
вину лица перекосило, рот не 
закрывался, речь исчезла. Сло- 
вом, сами знаете, что такое ин- 
сульт. 

Врачи прописали лекарства, 
полагающиеся в таких случаях, но 
наряду с ними бабушка по со- 
вету добрых людей в неограни- 
ченном количестве пила отвар из 
бобов. Готовили его так: бобы 
вместе со стручками, листьями, 
корнями и стеблями мыли, кла- 
ли в кастрюлю, заливали кипят- 
ком и ставили на край теплой 
печки. Все это прело, настаива- 
лось, и бабушка пила. Уже через 
три недели она была на ногах. 
От последствий инсульта остал- 
ся только перекос лица, но ба- 
бушка продолжала пить настой 
бобов, и через полгода все во- 
шло в норму. Точной пропорции 
= сколько воды И сколько бобов 
_ не соблюдали. Бабушки уже 
нетвживых, поэтому ничего уточ- 
нить не могу. Знаю только, что 
можно использовать не только 
свежее растение, но и сухие кор- 
ни, стебли и створки, е еще 
бавлю, что чем раньш 
настой, тем лучше 


парализовало мужа. Получила 
уйму писем с советами и под- 
держкой. Я не думала, что столь- 
ко отзывчивых людей в наше вре- 
мя. Огромное всем спасибо, 

Сейчас мне пишут письма с 
просьбой ответить, какие советы 
я получила. С позволения людей, 
которые прислали мне советы, я 
решила поделиться этими со- 
ветами с читателями. 

1) В первую очередь я поила 
мужа синим йодом, как указано в 
«ЗОЖ» № 9 за 1998 г., а также в 
№ 5 за 1995 г., № 7 за 1996 г. 

2) Донник = для разжижения 
крови («ЗОЖ» № 12 за 1997 г.). 

3) «Болюсы-Хуато» нужно да- 
вать хотя бы 6 месяцев. Это есть 
в С.-Петербургском институте 
мозга. 

4) Розовый луговой клевер = 
от шума в ушах. Набить им одну 
литровую банку, залить водкой, 
настоять 12 дней в темном месте, 
процедить, Мить по 1 ч. ложке в 
день три месяца: месяц пить = 
10 дней перерыв, потом опять ме- 
сяц пить – 10 дней перерыв и 
снова месяц пить. Повторить че- 
рез 6 месяцев. 

5) Лимон, чеснок и мед. Пять 
монов очистить от кожуры, про- 


Б и настаивать месяц в 
ом прохладном месте, взбал- 
ложку за ЗО мин. 


`° отрадости, что непер 


семена. Листья употребляют как 
приправу к салатам. Листья и’ 
цветы можно просто жевать дол- | к 
го по 3-4 штуки. На зиму Их мож- =) 
но сушить или засахаривать _ 
Из листьев и цветов: готовят М 
отвар 1:10. Пить его по 3-5 ложек 


3-4 раза в день, добавляя мед, >’; 
7) Софора японская. 50г плох Ј 

дов настоять на:0,5 лводки в тем= 

ном месте 1 месяц, периодичес- Е с 


ки взбалтывая. Пить 1 ч. ложкув 
день 3-4 месяца. 

Водный раствор софоры: 1 ет. 
ложку софоры залить 1 стаканом 
кипятка в термос на ночь (на 8 
часов). Пить по 1-2 ст. ложки З 
раза в день. 

8) Лавровый лист. Зп лавро- 
вого листа залить стаканом раб- 
тительного масла, настоять в тепа 
лом месте два месяца, затем про- 
цедить, довести до кипения, 06- 
тудить. Втирать в парализована 
ные места. 

9) Черная бузина. Ягоды зава? 
ривать и пить отвар вместо чаза 

10) Чабрец. Заваривать Чай ИЗ 
чабреца. У 

11) Жмых, теплый. Накладывать 
на парализованные места и 

Призываю всех, знающи чт 
то о лечении после инсультай 
сать в «ЗОЖ». Ведь сто 
дей нуждается в советах 
чая письма, я все вр 


‚ ГИМНАСТИКА УМА 


Овят 
Ожеқ 
ед, Дорогие читатели! Впервые появивш 
плех мере «Предупреждения», рубрика Пре в прошлом но- 
а лект» сразу заинтересовала многих из Е Е НЕ 
ичес- Сегодня — новые задания для тех, кто мн > 
жк свой интеллект. роперите 
1 ст. 1. Когда человек начинает зевать? 
каном а Через час после рождения; 
(на 8 6. через пять минут после рождения; 
жк 8 в. на следующий день после рождения; 
Г когда появляется необходимость, тогда и зевает. 
лавро- 2. Сколько в среднем весит мозг нор- 
‚м раб- мального человека? а 
ьвтеп- а. 700г; 
ем про 6. 3200г; 
ция, 0С Ву 75 
изован г. 1501г. | 
а этого насекомого ежегодно г 
зы зава оа человек. Что это за насе- Р 
ото Й из комое? я 
гь Ча а. Паук «Мертвая голова»; 
ТЬ _^. Муха це-це; | 
лады? К": сос И Ж 
се (то абочка капустница. а 


4 Какое самое популярное в МИР® 
рство? 

Под; б. анальгин; 

пирин; г. горчичники: 

ко процентов жихела 

3%; в. 35%, Г. 27%. 
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ВСЕ ПЕРЕДАЕТСЯ 
ЧЕРЕЗ ПУПОК! 


Довольно часто можно слышать такое мнение: в 
и пациенты = это две стороны баррикады, имя кото, 
болезнь. Пациенты боятся врачей, врачи пренебрежи 
тельно относятся к пациентам, но как в таком случа 
победить недуг? Неужели это возможно совместным 


те соенсвай 


— У каждого врача есть свой 
опыт общения. Он зависит от 
‘культуры этого врача. От общей 
СОД ео. Чем 


ыше, от характера докто- 
е зависит, отего сердо- 


усилиями? О врачах и пациентах, их взаимоотношениях 1 
наш корреспондент Ирина Андрианова беседует с док- 1 
тором медицинских наук, анестезиологом Павлом Вик 2 
торовичем СМОЛЬНИКОВЫМ. Опыт у Павла Викторови Л 
ча = гигантский: более тридцати лет он с больными. | 
Сначала работал в Институте имени Вишневского, сей | в 
час — в Государственном научном центре лазерной ме с 
дицины, где заведует отделением анестезиологи Ч 
реанимации. Кстати, телефонный звонок в кварт Э; 
Смольникова не умолкает целыми днями, а дверь доп б 
здна не закрывается. Постоянно к Павлу Викторо! 
идут за советом люди. Настоящий врач - в Любы и. 
мя суток врач, а не частное лицо. : че 
” на 
— Павел Викторович, как вы — Кто для вас ваши пациен- 1 МЕ 
считаете: есть ли у того или ты? Вы общаетесь с ними как Ст: 
иного врача свои секреты, с обычными людьми или они Фе 
свой собственный подход при для вас — объекты для меди= до 
общении с пациентами? цинских манипуляций? и Пр: 


= Конечно, как с обычными 
людьми, у которых есть какие-то 


домой. Главное: пациенты! 
ряют мне свою пробле 


фессионал. 
= Вы всем 


врачи 
Которой 
брежи- 
случае 
стными 
шениях 
с док- 
м Вик- 
торови- 
ными. 
о, сей- 
ной ме- 
погии и 
зартире. 
зь дОПО- 
оровичу _ 
ое врет 


ОМУ К НИМ надо относиться как 
можно внимательнее, стараться 
искренне подойти, чтобы они от. 
крылись в ПОЛНОЙ мере, Потому 
что не все пациенты откровенно 
просебя рассказывают. Могут по 
каким-либо причинам и молчать. 
СА вы чувствуете, когда 
больной «закрылся»? 
= Конечно. 
= Что тогда делаете? 
= Стараюсь проникнуться, как- 
тораскрыть человека. Если про- 
должает молчать, стараюсь дога- 
датьсяо подробностях его забо- 
левания сам. 

= Часто пациенты боятся 
врачей, с недоверием отно- 
сятся к их рекомендациям. 
Что можно посоветовать в 
Этом случае потенциальным 
больным? 

Времена всегда меняются, да 
Исейчас не стоят на месте. Нын- 
{Много популярной литературы 
‘Разные темы, в том числе и на 
с Ицинокую. Люди могут до- 

Б ее, изучить. Когда непро- 
фессионал начинает что-то по- 
Е ое читать, он, как правит 

Е мается искать у.себя си 
— в Мопрочитанном, безо всяких 
10 оснований. Чтобы иметь 
Цинское мышление, надо 
КИ учиться шесть лет в ИН” 
Те, два года в ординатуре И 
20рести опыт. Получение 
ния растягивается ПОЧ: 


тки лет. И не следует. 


вать. Хотя этот факт = доступ- 
ность популярных медицинских 
Знаний для населения = нормаль- 
Ному доктору должен служить 
лишь стимулом к углублению и 
совершенствованию собствен- 
ных знаний. 

Сегодня ві повседневной жиз- 
ни на человека обрушивается 
громадный вал рекламы. НаТВ, по 
радио, в газетах, журналах рекла- 
мируется огромное количество 
всяческих препаратов. Многие 
пациенты манипулируют реклам- 
ными названиями’ очень легко, 
лечение кажется им элементар- 
ным делом: этот препарат = от 
живота, тот — от головы. Это хо- 
рошо, то плохо. Так возникает 
свое собственное мнение. Но’оно 
не всегда идет пациентам на 
пользу, потому что они сами мо- 

себя загнать в собственную 

болезнь дальше — неправильны- 

гими мерами... 

ми советами, дру С 

брал врача, так вы 

Если УЖ выбр: АИ 

‚ Доверяй своему врачу. 

ра ‘лечиться одновременно 
нор ачей, ходить! 
м с ОДНО 
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ство. Например, я запомнил одну 
семидесятипятилетнюю даму. У 
нее было воспаление желчного 
пузыря. Она, конечно, боялась 
оперироваться, семьдесят пять 
лет это возраст... Когда я с ней 
встретился, то спросил: «Вы 
Столько лет болеете, почему же в 
семьдесят пять лет решили опе- 
рироваться? Вам надо это было 
делать раньше - в семьдесят лет 
или еще раньше». А она мне от- 
вечает: «Когда я в семьдесят лет 
попала в больницу, меня хирург 
посмотрел и говорит: «Да. У вас 
холецистит, острый. Но вам 
сколько лет? Семьдесят? А у нас 
хирургическим способом лечат 
до шестидесяти пяти». И она 
ушла. Таким образом, потеряла 
БЭ еще пять лет... Конечно, мы ей 
Э сделали операцию, все прошло 
__ хорошо, но по вине ленивого док- 
1 / тора она мучилась со своей бо- 
№7 лезнью лишние пять лет. 

— Павел Викторович, как вы 
относитесь к больным, кото- 
рые легко «оперируют» назва- 
ниями рекламных лекарств, 
уверены в том, что реклама 
предлагает им истинную па- 
нацею? 
= Вообще то сумасшествие 
армакологическое, наблюдае- 


тве, неправильно с моей 
‘и зрения. Взять, к примеру, 


возникнуть кровотечение, он опа. ~ 
сен и так далее. Потом придума._ 
ли новые препараты, аспирин 


ушел в тень. Затем у аспирина С 
обнаружили замечательные | И 
свойства. Для разжижения кроз К 
ви, например, его теперь рекоме- О 
дуется принимать всем людям в Ту 
возрасте. После пятидесяти лет б‹ 
по четверти таблетки 2=3 раза М) 
в день. Так аспирин снова вер- НИ 
нулся к людям. К чему я это го- ? ле 
ворю? К тому, что нет идеальных бь 
средств, нет идеальных лекарств, | 
избавленных от побочных явле- вр. 
ний. Панацеи не существует, 5 
Любой справочник возьмите и НОС 
увидите, что у каждого лекарства же 
по десять, двадцать побочных яв- ВИЛ 
лений, которые негативно отра тор 
жаются на человеке в целом. Но ОТВ, 
будут ли они проявляться у это- НЫХ 
го человека или у другого, этого кое 
никто не знает. Организм одно= вани 
го человека существенно отлича- ния 

ется от среднестатистического быт, 
образца. Все люди разные, и все раль 
пациенты разнятся. У одного без, 
одна система слабая, у другого а ющ к 
иная. А какая система ответит» силе 
поддастся токсическому дейст му (1 
вию препарата или избежит воз и о Сг 
действия, никто не знает. Поэто> св Л 
муне надо думать, что есть лоем ф ‘етл 


ства, могущие явиться панац 
тем более широко реклами 
мые. зм 

— Вы помните свое 
го солидного по. 
больного?! : 
= Конечн 


жил? · 


= И сколько он потом про- 


- Год. Но его смерть не была 
связана с дефектами анестезии 
или операции. У него была ра- 
ковая опухоль, и мы ее удалили. 
Она создавала критическую си- 
туацию: мешала, кишечник не ра- 
ботал. Не будь операции, акаде- 
микуне был бы подарен год жиз- 
ни. Он умер от основного забо- 
левания, от метастазов, но ему 

было девяносто пять лет. 
— Уместен ли юмор между 
врачами и пациентами? 
= Конечно! Надо ко всему от- 
носиться адекватно, легко. В тя- 
желой ситуации больной, как пра- 
вило, угнетен. Внимательный док- 
тор обязан обладать качеством 
отвлечения пациента от тягост- 
ных мыслей, способностью успо- 
коения, посколькулюбое заболе- 
вание, даже требующее привлече- 
ния всех сил организма, может 
быть побеждено в условиях мот 
рального и нервного равновесия, 
без истерики, как правило, требу- 
ющей большого расходования 
сил пациента. Проще говоря; это- 
му способствуют многие факто- 
ры, Любая больница должна быть 
светлой, чистой, архитектурно и 


е 6 
функционально продуманной, © 


ов 
ф яких дефектов, 
ственно, без вс нный В 


ремя, 


человек, вынужде 
ывать какое-то Е 
и интерьер» 

у 0 ‚во 


раду 


НЯТЫ Одной задачей — помочь е 


ВЫЙТИ ИЗ создавшегося положе= 


ния^ Большинство наших обыч- 


ных больниц, предназначенных. 


для рядовых граждан России, не 
соответствуют всему тому, что я 
только что сказал. В наших боль- 
ницах не хватает в достаточном 
количестве чистящих средств, 
линолеум, как правило, в основном 
изодран, так, что пациенты, имею- 
щие проблемы с походкой, под- 
вергаются риску новых травм" 
Когда больной попадает в такую 
обстановку, он однозначно начи- 
нает сомневаться в успехе лече- 
ния. Увиденное безусловно и 
однозначно не способствует Ус- 
корению лечебного процесса и 
выздоровлению. Но когда нет 
финансирования, нет ни ухожен- 
ных больниц, ни хорошего чис- ^ 
того белья... Медицинский пер- 
сонал не в состоянии этого все- 
го обеспечить. К сожалению, ни- 
щенская обстановка усугубляет 
состояние больного. 

— И тут выручает юмор... 

— Юмор совершенно необхо- 
дим! У меня был такой замеча- 
тельный случай лет двадцать на- 
зад. Я проводил наркоз’ одной 
пациентке из Грузии. А во вре- 
мя наркоза есть такой этап, кото- 
рый называется интубация, когда 
специальную трубку вводишь в 
дыхательное горло. У пациентки. 
были во рту сплошные мосты из 
чистого золота. Но ‘иногда 
бация бывает тру С 

м Л 
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Грузии оперировали, не смогли 
трубку какую-то ввести». И когда 
Я начал производить это. дейст- 
вие, то ничего не получилось. И 
такя пробовал, итак, потом при- 
гласили другого доктора, старше 
меня по возрасту и опытнее, он 
попытался трубку ввести, и у него 
не получилось. В конце концов, 
увы, у.больной сломался мост. 

На следующий день после опе- 
рации мы с той пациенткой объ- 
яснились. Она мне, шепелявя, ска- 
зала: «Я же вас предупреждала, 
доктор, что уменя мост...». Я: «Вы 
знаете, у вас очень трудная шея. 
Мы даже не предполагали, что 
настолько трудная. Простите 
нас». Она; «Ничего, ничего. Я ра- 
ботаю в Шицунде парикмахером, 
приезжайте, я вас подстригу». 

— Аувас был в жизни такой 
человек, который дал пример 
врачебной этики, учил, как 
общаться с больными? 

— Мой отец. Он был замеча- 
тельным доктором. Я = потомст- 
венный врач. 

— Что вы переняли от отца? 

— Доброжелательность. Чувст- 


ность. Терпение. Приходится 
й раз очень долго разговари- 
ь с больными. арх 


во сострадания. Вниматель- ` 


— Где вы перенимали ‘от- 
цовский опыт? . 
— В жизни. Отца часто вызы- 
вали к больным. В детстве я 


практически его не видел, его 
вызывали, и он уходил. Я его ви- вет 
дел раз в неделю за обедом, в ив 
воскресенье. А потом, когда я кур 
стал взрослым, я уже видел, какон МНС 
разговаривает по телефону, как пац 
приходят к нему люди, ив'инети- обр 
туте, где он работал, я часто бы= рен 
вал... Уважение кчеловеку! Боль- очен 
ше ничего. не требуется. Уваже- щие 
ние кчеловеку... У нас, к сожале- очен 
нию, есть доктора, у которыхікулвт пра! 
турный уровень не соответствует если 
их профессиональному предназ- Бь 
начению. Это довольно большая С НИ! 
проблема. тиро 
— А есть образцовые паци- ком; 
енты, идеальные, удобные чтоб 
для врача? атри‹ 
— Конечно, если пациент отно- ной > 
сится с юмором к происходяще- поре 
му, честь и хвала ему. Любую си- 9 
туацию с юмором легче перене- нау | 
сти. Мало ли проблем бываете чом Н 
геморроем? Но если тот же ге- ав и 
моррой воспринимать с юмором, ве 
он проходит быстрее. А если пы тм 


«уходишь» в геморрой, то он тебя 
настолько засасывает, что утебЯ 
больше ничего не остается: ТЕ! 
сам в геморрое растворяешь 
Хороший пациент = это тот 
торый с юмором восприн 
ситуацию; Потоміоніх четі 


помогающие врачу в его деле, а 


ФЕ" 
аы. есть слабые, те, которые не могут 
ея помогать врачу. Им, конечно, тя- 


мы желее. У больного человека 


ви. должно быть желание выздоро- 
м, В веть, желание победить болезнь 
да я и вместе с врачом пройти весь 
акон курс лечения. Но это зависит от 
многих факторов, касающихся 
, как пациента: воспитания, культуры, 
МОИ образования, я имею в виду. внут- 
о бы- реннее образование. Бывают 
Боль- очень культурные люди, не имею- 
важе- щие никакого образования. Они 
жале- очень достойные люди и очень 
х Куль" правильно сконструированы, 
ствует если можно так сказать. 
едназ” Бывают пациенты = истерики, 
ышая с ними довольно трудно контак- 
Д тировать. Они истерики не в та- 
ком ярко выраженном состоянии, 
паши чтобы стать объектом для психи- 
обныё атрической клиники, нет. В обыч- 
< ной жизни они вполне социаль- 
ат ОТНО" но адаптированы. Но м 
содЯШе пают критические моман 
бую СА ЕЯ ев контакт, 
орен, чом и пациен и достичь его 
пев О ав = СИ сложно. 
ем ат пациентам, вы- 


оли консультанта. 
ступаюшиме говорит: «Вам нужно 
Врач та о пить это», аунего есть 
делать то" о’ которую он считает 
а ж, в этом случае ус- 

р ления отсрочен. 
венному опыту 


того доктора, к 


— Не устаю повторять = мно 
зависит от культуры врачей. Был 
такой доктор’ = академик Але 
сандр Александрович Вишнев" 


ский, сын знаменитого Александ-_ 


ра Васильевича Вишневского, 
автора не менее знаменитой 
мази Вишневского, так он гово- 
рил: «Все должно передаваться 
через пупок!». Раньше были ди- 
настии врачей. А когда идет 
династия, отношение к жизни, к 
работе, к человеку, отношение к 
больному человеку передается 
через пупок. Семейный опыт 
скапливается. Скапливается-на- 
капливается, и ты = врач = не мо- 
жешь себя иначе повести в той 
или иной ситуации. А некоторые 
врачи выбрали свою профессию 
«от фонаря», для них медицина = 
средство для добывания денег. 
Врачи «от фонаря» думают: 
«Если больной заплатит мне ты- 
сячу, я буду с ним говорить хо- 
рошо, аесли не заплатит, то чего 
ясним буду возиться?». Тут даже 
комментировать нечего. Медици- 
на — это не только образ жизни, 
медицина = это еще и филосо- 
фия, требующая самопожертвова- 
ния. От этого никуда не денешь- 
ся, ежели стал врачом. 

— Давайте подытожим наш 
разговор. Итак, что можно по- 
советовать больным, которым 
довольно часто приходится 
общаться с врачами? 
= Сохранять чувство ю 
Придерживаться рекоме 


н 
т 


Не ве 
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„Стресс – естественная реакция нашего тела на нару- шк 
шение его физического, эмоционального или интеллек- зак 
туального баланса. Сам по себе он абсолютно нейтра- рои 
лен, а вот его последствия зависят исключительно от ИЗ. 
конкретно взятого человека. И здесь важно знать, что пла 

’ стресс является таким же медицинским фактором рис- вре 
ка, как, например, курение. Эффект его скрытый, но одна Лод 

< роковая случайность может оказаться последней кап- ХОЗ; 
>) лей. Хронический стресс превысит запас внутренних сал, 
х ресурсов, что приведет к расстройству иммунитета и, сле 
ў как следствие, к очень серьезным заболеваниям. Муж- ИЗТ 
чины, которых с детства учат сдерживать свои эмоций; част 
быть кормильцами, защитниками отечества и семьи, К 

’ ориентируют на лидерство и успех, наиболее подвер- мая 
жены стрессу. лае 

| ную 
Ном. 

История первая. чительно на успех, учился только прил 
«ПРАВИЛЬНОЕ» ВОСПИТАНИЕ ра «отлично». Родители были Тора 

Он был поздним и очень дол- уверены, что он обязательно стаз кро 
гожданным ребенком. С самого неткрупным ученым. поку 
рождения мальчик, которого на- Получив золотую медаль, Вик- ных 
звали Виктором, стал любимцем тор с легкостью поступил в униз Пила 

ей семьи. Но мама, папа и ба- верситет на физико-математичег 9бст 

бушка не баловали ребенка. Они ский факультет. Уже на третьем Пред 

ись воспитывать его со- курсе он точно знал, что 067382 Дире 


самым передовым педа- тельно будет продолжать своё 
ским методикам, «Пра- обучение в аспирантуре. В 25л 
) ка 


датскую диссертацию и 
подавателем в своем 
вузе, Виктор читал л 
одновременно зани 
ной работой. Мам 
и ув 


‘старалась, чтобы житейские про- 
_ блемы не отвлекали его от важ- 

ного дела. Но ей, уже пожилой 
женщине, сложно было содержать 
дом и заботиться о сыне, и она 
решила, что Виктору пора же- 
НИТЬСЯ. 


Ирина, подруга Виктора со 

Школьной скамьи, к тому времени 
закончила консерваторию и уст- 
ройлась концертмейстером в один 
из драматических театров. Зар- 
плата была небольшой, но зато 
времени свободного много. Мо- 
лодая жена занималась домашним 
хозяйством, Виктор работал и пи- 
сал докторскую диссертацию. По- 
сле рождения дочки Ирина ушла 
Из театра и стала подрабатывать 
частными уроками. 

Когда ребенок подрос, знако- 
мая по консерватории пригласи- 
ла ее преподавать музыку в част- 
ную школу с эстетическим укло- 
ном. Ирина стала получать очень 
приличную зарплату. У семьи, ко- 
торая до этого жила достаточно 
скромно, появились деньги на 

покупку многих, прежде недоступ= 
ных и дорогих вещей. Ирина ку= 
пила машину, отремонтировала И 
обставила квартиру. А когда ей 


ителем 
предложили стать замест Е 
Вало итательной 


возмож: 


‚ в прачечной плохо стира- и 
ют, а моющий пылесос не может › 
навести идеальную чистоту в 
квартире — пол нужно мыть толь- 
ко руками. А «будущий акаде- 
мик», которому в то время было 
почти 40 лет, все еще работал 
рядовым преподавателем в уни- 
верситете, писал докторскую дис- 
сертацию и получал мизерную 
зарплату. 

По настоянию своего научно- 
го руководителя Виктор взял 
тему, которая его совершенно не 
интересовала. За десять лет он 
так и не смог защититься, стал 
раздражительным, сварливым и 
постоянно жаловался на плохое 
самочувствие. Все время говорил, 
что интриги на работе доведут 
его до инфаркта. Виктор посто- 
янно твердил, что все завидуют 
его таланту, строят козни и ме- 
шают продвижению по службе. А 
жена, вместо того, чтобы посвя- 
тить ему всю свою жизнь, зани- 
мается чужими детьми и почти 
не бывает дома. И именно из-за 
этого он все время находится на 
грани нервного срыва и не мо- 
жет сосредоточиться на научной 
работе. 

Ирина пыталась уговорить 
мужа уйти из университета; ча- 
стная школа с удовольствием бы 
приняла на работу такого пр 
давателя. Но Виктор тв 
его предназначение — 


ну измучили постояннь 


Ь т‹ 
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дорогостоящие лекарства на 
свою зарплату ее муж не мог. Ири- 
на забрала дочь и переехала к 
родителям только тогда, когда 
мать Виктора умерла. Он остал- 
ся один. Через неделю «скорая» 
увезла его прямо с работы с по- 
дозрением на инфаркт. Но после 
медицинского обследования 
Виктора из кардиологического 
отделения перевели в психонев- 
рологическое с диагнозом «не- 
вроз». 
Комментарий психолога. 
Конечно, потеря близкого чело- 
века является самым главным 
стрессором в жизни. Но об этом 
мы говорить не будем. Тем бо- 
лее в случае с Виктором это было 
только «последней каплей». А вот 
на том, что жена самом деле до- 
вело его до такого состояния, ос- 
тановимся. Для этого прежде 
всего уточним, какие мужские при- 
оритеты могут стать для сильно- 
го пола источником стресса. 
Итак, мужчины сильно расстра- 
иваются, если: 
- терпят профессиональные 
неудачи, а их друзья и знакомые 
продвигаются по служебной ле- 


ОХ 


= любимая женщина более ус- 
_ пешна и ее зарплата намного 


как бы это ни было женщинам 
обидно, даже не входят в первую 
«десятку» списка мужских при- 
оритетов. Главная их проблема = 
работа и, как следствие = посто- 


янный, так называемый «деловой» | 
стресс. Неважно, каковы его при» иц лан 
чины: дефицит времени, полити тё 
ка предприятия, окружение, ма- етс 
ленькая или большая зарплата, ЛЮ 
престижная, рутинная или неква- ЧИН 
лифицированная работа. Муж- все 
ская карьера поглощает все = раз, 
время, силы, нервы. А ведь сред- вре 
ний объем жизненной энергии у НИЮ 
человека определен природой, И зна! 
если на работу тратится слишком ОСТ: 
много сил, то на другие, личные нек 
сферы, которые и поддерживают нез, 
нашу жизнь, их останется крайне ЕС: 
мало. МОЖ; 
Тяжелые переживания Возних И, 
кают тогда, когда у мужчины (как аи 
в случае с Виктором) слишком 5А " 
высокий уровень притязаний, свяс те : 
занный с установкой только на лр а 
успех, не обеспечивается его внуе и: 
тренними ресурсами = возможно" След 
стями и способностями. ТУТ кор 
стресс более тяжелый, и если жена . і 234 


щина своевременно не поддера 
жит любимого человека, то ДОЛ” 
го такой мужчина не протянет. _ 

Мужская гонка за успехом 8 
серьезное и изнурительное и 
тание. Оно всегда сопр 


рентной борьбе. В по! 
годы это отягощено ё 


7 


’ пейджеров, электронной почты и 


автоответчиков. 
° Какэто ни парадоксально зву- 
чит, но, повышая качество рабо- 


ты, мужчины! резко ухудшают ка- 
чество жизни. Нарушается ба- 
ланс. У каждого, конечно, своя 
планка. Кто-то со всем справля- 
ется и всегда успевает, но таких 
людей не очень много. Если муж- 
чина дома только ночует, и то не 
всегда, все время вспыльчив и 
раздражен, значит, ему настало 
время остановиться. К сожале- 
нию, СИЛЬНЫЙ пол не хочет 0со- 
знавать, что здоровье дороже 
остальных ценностей мира и его 
не купишь, всех денег все равно 
не заработаешь, а со служебной 
лестницы, расталкивая всех и вся, 
можно просто упасть. 
Интенсивный стресс испытыва- 
ет мужчина даже тогда, когда до- 
стигает поставленной цели и по- 
лучает то, что. хотел. Он тратит 
при этом огромные усилия, и по- 
следствия успеха не радостны, а, 
скорее, трагичны: может про 
изойти понижение жизненного 
тонуса, возникнуть разочарова 
ние, обесценивание результата и 
чувство опустошения: «А ЧТО 
дальше?» Поэтому так необходи- 
мо планировать свою жизнь зах 
ранее, до того момента, как цель 


вами в кабинет к психотерапев 
ту вошел мужчина лет сорока _ 


пяти в дорогом костюме, «Хочу 


нанять женщину, которая родила 
бы мне ребенка. Я попросил сво- 
его адвоката подыскать кандида- 
туру и составить необходимые 
документы. Но он предложил мне 
сначала проконсультироваться у 
вас». 

Мужчина, как выяснилось из 
беседы, работал управляющим 
крупным банком. Он очень быст- 
ро добился высокого положения. 
Помогли, кроме чувства уверен- 
ности в своих силах, отличное 
образование, деловая хватка и 
огромная трудоспособность. На 
работе все было замечательно, но 
в личной ЖИЗНИ ПОСТОЯННО ВОЗЕ 
никали проблемы. Его жена толь- 
ко и делала, что покупала доро- 
гостоящие наряды, развлекалась 
с подружками в ночных клубах и 
постоянно разъезжала по миру. 
Когда он заводил разговор © 
ребенке, она отвечала, что ейеще 
рано: надо как следует насла- 
ДИТЬСЯ жизнью. Десять лет ус- 
пешный бизнесмен прожил © жен- 
щиной, которая любила только 
себя и его деньги. В конце кон- 
цов она бросила его и вышла 
замуж за старого и более бога- 
того иностранца. 

Он тяжело переживал разрыв, 

а все последующие «романы» 
были скоротечны и не приноси- 
ли радости и счастья. Ему ка- 


но родят, ноне сразу = нужно сна- 
чала пожить для себя. В худшем, 
что дети при нашей нестабиль- 
ной экономике — это обуза. И он 
решил, что уже никогда не смо- 
жет найти любящую его, анеего 
банковский счет, женщину. Его 
человеческие качества оказались 
никому не интересны. У бизнес- 
мена начались‘ проблемы на ра- 
боте. Однажды он перепутал до- 
кументы и сорвал выгодный кон- 
тракт. Банк вынужден был выпла- 
чивать большую неустойку. 
Как-то в журнале мужчина про- 
читал историю о девушке, кото- 
рая за деньги согласилась стать 
суррогатной матерью для без- 
детной семьи, чтобы продолжить 
образование. Но это было за 
границей. От адвоката он узнал, 
что в России по, закону сделать 
это невозможно, да еще и оди- 
нокому человеку. И тогда он ре- 
шил «нанять» на время «жену», 
которая станет матерью для его 
ребенка. С этим «замечательным» 
предложением бизнесмен и об- 
ратился к своему адвокату. Его 
давний приятель и консультант 
оказался человеком здравомыс- 
лящим. Он решил, что бизнесме- 
‘давно пора обратиться к пси- 


Комментарий психолога. 

совые проблемы = повод 

тенсивного и продолжи- 
и 


средства к 
ичего нет, 
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ращения с НИМИ: Овладеть этим 
искусством по силе немногим. 


Да, деньги дают определенную . 
свободу, уверенность в себе, рас- 
ширяют возможности и обеспе- ии Р 
чивают высокий уровень жизни. А 
Но отрицательные последствия, 
которые обрушиваются на людей м 
вместе с лавиной больших денег, Н 
не менее очевидны. Они могут Я) 
касаться страха за свою собст- И 
венную жизнь, благополучия и 
здоровья близких, имущества: 
машину могут угнать, дачу сжечь, | 
квартиру обворовать. У многих 
возникает безудержное желание 5 
приумножить свои капиталы. о 
Если вложить деньги В вомни- ра 
тельное предприятие, то МОЖНО 
испытать стресс, потеряв их. Но де 
даже если ваши финансы не про- от 
пали, то у любого человека все- на 
гда присутствует страх их потене ло 
циальной потери. са 

И самое печальное в том, что мо 
самоутверждение, в котором нуж- | 
дается каждый человек, реализуз - 
ется через деньги: захотел = кух Эм 
пил. Роста внутреннего «я» При 80с 
этом практически нет. А это путь лез 
в пропасть. При невозможности! А 5 
например, купить истинную лю" Ние 
бовь, как в случае с нашим биза чем 


несменом, мужчина испытывает 
сильнейший стресс. возникает 

разочарование в себе самом, 
в человеке, утратившем инд 
дуальные качества для полу“ 
желаемого с помощьк 
ных свойств, а не де 


‚НЫ С внутренним желанием ста- 
бильной жизни. При интенсивной 


: . и напряженной работе мужчина 
Ж всегда хочет иметь тот «остро- 
Б вок», где его всегда ждут, окажут 
4 помощь и поддержку. Желание 
в быть любимым = самое уязвимое 
Д место в душе мужчины. Постоян- 
Г, ные сомнения в искренности 
ут чувств разрушают его здоровье 
т и опустошают душу. 
И 
Е КАК ПРАВИЛЬНО 
р БОРОТЬСЯ СО СТРЕССОМ 
и Главный фактор в борьбе со 
стрессом — внутренний настрои: 
ЛЫ: Особое внимание стоит уделить 
иНИ- развитию эмоционального интел- 
жно лекта. Надо учиться правильно 
к. Но — относиться к любой ситуации и 
про- настраивать себя только на по- 
"всех ложительный результат. Даже в 
отен“ Самом тяжелом случае всегда 


можно найти что-то хорошее. 


Надо знать, что: 


и у. - негативные, «болезненные» 
и ’ эмоции в два раза повышают 
алиЗ) восприимчивость человека к бо- 
л ю лезням любого рода; 


остоя- 
- хроническим © 
дит аютв 7 раз чаще, 


Й весники; 

спокойные ро 

Я ЫЕ всех подвержены 
стрессу те, о умеет прощать 
с елюбен и Умеет ра- 

У; кизни такой, какая она 


пряженность. Вместо сахараи ^ 
его искусственных заменителей 


вает нервозность. Ежедневный 
прием по утрам стакана воды с 
чайной ложкой яблочного уксу- 
са и таким же количеством меда 
поможет менее болезненно реа- 
гировать на деловые проблемы. 
А перед сном приготовьте кок- 
тейль: смешайте по 250 г апель- 
синового и ананасового сока 
плюс 125 глимонного (пить надо 
маленькими глоточками). Такой 
напиток поможет расслабиться и 
спокойно заснуть. Полноценный 
ночной отдых = прекрасное сред- 
ство для снятия стресса: Еще 
древние китайцы говорили, что 
сон помогает «расчихать» все 
наши проблемы. 

В борьбе со стрессом хороши 
ванны с морской солью и добав- 
лением какого-то одного из 
эфирных масел: герани, лаванды, 
апельсина, розы, ромашки, кедра, 
сосны. Для расслабления мышц 
на ночь можно сделать массаж с 
добавлением в предназначенное 
для этого средство эфирного 
масла одуванчика. Купите специ- 
альный ролик для массажа стоп. 
Если пользоваться им ежеднев- 
но в течение 10 минут, то такая 
процедура снимет боль и напря- 
жение во всех участках тела и 
освободит от умственного пере- 
напряжения. Купите янтарные чет- 
ки. Они помогут успокоиться в 
стрессовой ситуации. Е, 
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жите одну ладонь на грудь, а дру- 


Гую на живот и закройте глаза. 

2. Расслабьте лицо, Вдох и 
выдох делайте через нос: они 
должны быть плавными, медлен- 
ными и глубокими. 

З. Во время вдоха представь- 
те себе, как ваша диафрагма ста- 

новится плоской, нижние ребра 
раздвигаются и воздух все глуб- 
же и глубже приникает в легкие. 
Следите за тем, чтобы стенка жи- 
вота выпячивалась наружу. 

4, На выдохе сознательным 
усилием втяните мышцы живота, 
при необходимости помогая 
себе рукой. 

Вы можете делать это упраж- 
нение по 10-15 минут ежедневно. 
Такое дыхание насышает кровь 
кислородом и способствует вы- 
работке эндорфинов, которые 
повысят уровень вашей энергии 
И уверенности в себе, помогут 
достичь спокойного эмоциональ- 

— ного состояния. 


БЫСТРЫЙ СПОСОБ СНЯТЬ 


но, прикоснуться 


вытяните носки, втяните живот 
сделайте глубокий вдох. 

3. Задержитесь в таком поло- 
жении, мысленно и медленно счи- 
тая до пяти. Почувствуйте, как 
растет напряжение в мышцах. 

4. Сделайте медленный выдох 
и расслабьте все тело. Опустите 
плечи, разожмите пальцы и от- 
киньтесь на стуле. Разгладьте лоб 
и разожмите зубы, опустите сво- 
бодно подбородок. 

5. Сделайте второй вдох и заг 
держите дыхание, мысленно й 
медленно считая до пяти. Глубо- 
ко выдохните. 

6. Следующие 15 секунд дыши- 
те медленно и глубоко. Во вре- 
мя каждого выдоха повторяйте р 
про себя слово «спокойствие», і 
стараясь почувствовать, как рас- ; 
слабляется каждая клеточка вах 
шего тела. 

7. Закройте глаза и преда 
ставьте, что вы лежите на золоз 
тистом, прогретом солнцем пес 
ке на берегу чистого и спок 
ного синего океана. Постарг 


| 


но ярче и удерживайте е 
ем сознании в течение: 


_ Лариса КУК} 
| $ 


Е дь не так пр 


_Йога для 


КАК НАУЧИТЬСЯ 
ПРОЩАТЬ ОБИДЫ? 


книгах по целительству, в публикациях вестника | 
) постоянно говорится: не держите в себе обиды 
оль, старайтесь всех прощать. Иначе скрытые оби- 
могут стать источником болезней. Особенно важно _ 
для людей пожилых, в жизни которых было много 
удностей и конфликтов. Но как научиться прощать? 
что наболело. Но выход 


осто забыть То, 
ме. И в этом нам по- 


ниматься по систе. по- 
особая техника внутренней 


еков назад использовали в 


жет древняя мудрость = 
ройки, которую много В 
ой Индии: 

наполненным добро- 


м 
овек живет © сердцем, 2 
ЛЫ чертам! как к самому себе. добротой, направ- 
той ко ВС й повсюду: на восток И ЮГ, запад и север, вверх 
лен С сердцем без обиды и злобы, возвышенным, 
И рным по доброте и охватывающим весь мир». 

І е 
тия ко мне и даже переносится на его род- 
Как-то после заня иг щина и ственников и знакомых, 

подошла. пож тить СВО- Все дело втом, что наш ум, наша 
1 Й психика устроены не так просто, 


У апа «Не МО который мног 


20 покойного м я что мне де- как иногда кажется. Именно по- 


этому и не всегда получается 
решить проблему с ходу, напря- 
мую. Значит, нужно попытаться 
найти другие способы. Нет 
смысла вновь и вновь бередить 
старые раны, во всех подробнос- 
тях вспоминая обиды и го 
т раа уже не измениш 
ать так, чтобь 
зажил ли т 
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и азад в монастырях 
ндии была разработа- 
на система внутренней настрой- 
Ки, которая позволяет работать с 
отрицательными эмоциями и 
воспоминаниями, помогает от них 
освободиться и в результате 
обрести покой и душевное рав- 
новесие. В этой технике нам со- 
ветуют развивать доброту и про- 
щать обиды постепенно, шаг за 
шагом, оставаясь все время спо- 
койными и уравновешенными 
(для этого используется дыха- 
ние). Иоги считают, что не нужно 
ставить себе сразу трудную за- 
дачу. Лучше учиться доброте и 
прощению постепенно = от про- 
стого к сложному, шаг за шагом 
закрепляя успех. А для этого нуж- 
но регулярно заниматься. Кроме 
того, йоги рекомендуют исполь- 
зовать дыхание, поскольку оно 
напрямую связано с нашими 
эмоциями. 

Основа успеха = правильный 
настрой. Никогда не пытайтесь 
прощать обиды, если вы напря- 
жены или взволнованы, если у 
вас был трудный, не совсем удач- 
ный день и вы очень устали. Луч- 

ше уж подождать до следующего 
раза. И наоборот, если вы спо- 
койны, полны сили энергии, если 
на лице у вас улыбка и вы бук- 
‚но светитесь от счастья, если 

ется обнять весь мир и 
ям радость = значит 
ас. менно все 


Настройка. Сядьте в тихо! 
спокойном месте, примите удо 
ную, ненапряженную позу. По воз 
можности держите спину прямой 
— это поможет сохранить ясный ^ 
ум и положительный настрой. 
Посидите минуту, позволяя затих- 
нуть мыслям и уйти напряжению, 
Закройте глаза, и пусть легкая 
внутренняя улыбка появится на | 
вашем лице. Сосредоточьтесьна № 
дыхании. Наблюдайте естествен- } 
ное дыхание – каждый вдох, каж- 
дый выдох. Не пытайтесь менять 
его ритм или глубину - просто 
наблюдайте. Ровный, монотонный 
ритм дыхания очень хорошо ўӯс= 
покаивает. Ч 

Мягко перенесите вниманиев 
центр грудной клетки. Почувет- 


8 24 о’ 0 


вуйте покой и доброту, направь- Л 
те ее себе и другим людям. Важ: 
но начать с себя, ведь именно б 
мы чувствуем обиду. Важно сох 
здать в себе островок мира И а 


доброты, который будет постез 
пенно расширяться. Поэтому 
йоги советуют учиться прощать 
не только других, но и самих 
себя, продвигаясь в следующем 
порядке: м 
1. Мы сами (ў 
2. Наш наставник, добр 
тель 
3. Друг т 
4. Нейтральный че 
5. Трудный челов: 
6. Очень труд 


і 
о 


БРА 


СУ: . 

азить в числах, получится сле- 
эпе: —3,—2,-1,0, +1, +2, 3. Это 
ит что наша задача постепен- 
н усложняется, но каждый раз мы 
> используем достижения, получен- 
2 ы  ныена предыдущем этапе. 
5 1. Мы сами. Иногда нам 


^^ ‘- 


. трудно быть добрыми к себе, 
Я трудно себя простить. Но если 
а мы не можем простить себя, как 
а нам тогда простить других? У нас 
1 может быть чувство вины или 
к= комплекс неполноценности. 
ТЬ Подчас мы требуем от себя 
ТО слишком много, а потом ругаем 
ый себя за ошибки, бываем слиш- 
/С- ком самокритичны. Поэтому сей- 
час мы попытаемся быть добрее 
ев ксебе: 
ст- Пусть я буду здоров И слава 
вь- ЛИВ... 
Е Пусть я буду жить в радости И 
благополучии... 
и ть М буду спокоен и УРавг 
новешен... 
а Пусть у меня не олиб 
ому н 220.икловрежета 
Е ‘тель. Это голаве , т рен 
У очень уважаете: Әдителей или 
шем кто-то из вац тавник. На- 
и 


которые возни- 
‚Попросите у 
огорчения, 
ложно, доста- 
вольно. = 


мени”, 
ам 


3. Друг. Это человек пример- 
но того же возраста, что и вы, к 
которому вы испытываете теплые 
чувства (но не страсть или вле- 
чение). 

Точно так же, как для моего 
доброжелателя, так и для... (на- 
зовите имя)... 

Я прощаю... Я прошу меня прод- 
СТИТЬ... 

4. Нейтральный человек. 
Это человек, который не вызыва- 
ет у вас никаких эмоций. Может 
быть, это случайный прохожий 
или человек, которого вы сего- 
дня встретили в магазине, в 
транспорте, на работе. 

Точно так же, как для моего 
друга, таки для... (вспомните это- 
го человека)... 

Я прощаю... Я прошу меня про- 
СТИТЬ... 

5. Трудный человек: Это че- 
ловек, ккоторому вы испытывае- 
те чувство враждебности. Воз- 
можно, он вас когда-то случайно 
обидел. Пожелайте ему покоя и 
благополучия, и вы почувствуете, 
что стали обижаться на него 
меньше. Постепенно, за несколь- 
ко занятий, постарайтесь про- 
стить всех людей, с которыми у 
вас сложились трудные, напря- 
женные отношения, всех, с кем 
когда-либо возникали недо А 
мения или конфликты, — ) 

Точно так же, как для. 
ного человека, таки 


‹ тет: 


гы 
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Это тот, на кого вы сильно оби- 
жаетесь, возможно, даже ненави- 
дите. Не стоит ожидать, Что вы 
сразу же сможете этого челове- 
ка простить, а тем более попро- 
сить у него прощения. Но не от- 
чаивайтесь. Если вы почувству- 
ете беспокойство, волнение или 
раздражение, то снова переклю- 
читесь на дыхание. Несколько 
минут понаблюдайте дыхание, оно 
вам поможет восстановить ду- 
шевное равновесие. А затем про- 
должайте. Это маленькая капля 
бальзама на ваши раны, которые 
уже начали заживать. А со вре- 
менем у вас будет получаться все 
лучше и лучше. 

Точно так же, как для трудного 
человека, так и для... (назовите 
имя)... 

Пусть он будет здоров и сча- 
стлив... (повторите все самые 
лучшие пожелания) 

Я прощаю... Я прошу меня про- 
СТИТЬ... 

7. Все люди. Все общество. 
Все живые существа. Нередко 
мы обижаемся на целые группы 
людей; на соседей, организации, 
_ фирмы, правительство, полити- 
в, города, государства. И даже 
а животных. Но ведь это тоже 
ник наших проблем и вну- 
напряжения. Открой- 
бы поделиться любо- 
той со всеми людь- 
! ми сущест- 

1 


этой стране... все люди, где 
они ни находились... ИРА 

(Охватите все направле ия по. 
кругу по часовой стрелке = вое- 
токи юг, запад и север, а затем 
верх и низ). 

Пусть они будут счастливы и №, 
спокойны, пусть они живутв мире 1. 


и гармонии... И Т 
Я прощаю... Я прошу:меняіпро= | 7 
СТИТЬ... | 
Затем посылайте свою добро- 2 
ту всем живым существам аи 
тем, которые вам нравятся, итем, р 
которые вам, возможно, не’нра- и 
вятся. В 
Пусть животные... птицы... і че 
рыбы и насекомые... все живые Ч М 
существа... м 
Пусть у них не будет горя, не 2) 
будет злобы и вражды, 
Пусть все существа живут в м 
мире и гармонии. Жі 


Я прощаю... Я прошу простить 
и меня... 

Завершая, почувствуйте, какдоз 
брота наполняет вас и все про- 
странство вокруг. Постарайтесь 
сохранить это ощущение и даль- 
ше. Медленно откройте глаза. 

Важно заниматься ежедневно» 
лучше всего в одно и то же вре- 
мя, Тогда организм привы ў 
в нужное время сам входит в НУ? 
ное состояние. Полезно 
помнить следующее: — 

• Останавливайтес 


их. Не пытайтесь никого изменить 


их. С 
римите людей такими, какие они 


есть. 


е Вначале не стоит вспоми- 


пать людей, которые вам очень 
нравятся или очень не нравятся. 
Начните с простого. 

ө Старайтесь действительно 
чувствовать в себе доброту. Пусть 
иногда она будет больше, иногда 
меньше. 

® Ни в коем случае не повто- 
ряйте слова механически: Нужно 
испытывать чувство доброты И 
всепрощения и направлять его 
человеку или группе людей. Воз- 
можно, в какой-то моментвы за= 
метите, что слова ва 
нужны. 
е Будьте мя 
ми = к себе, кл 


живым существам. 
А вот некоторые 


м стали не 


гкими и добры- 
юдям и ко всем 


из качеств, 


льные отв 
Ави тект» (стр. 63) 


еты на вопросы рубрики «Проверьте 


ут после рождения. 


дят к тем, кто развивает в себе 
доброту и всепрощение = _ 

1. Вы будете крепко спать и _ 
видеть только приятные сны. в: 

2. Вы будете просыпаться лег- 
ко, как раскрывающийся лотос. 

3. Вам всегда будет легко со- 
средоточить внимание. 

4. Люди будут вас любить. 

5. Вы обретете поддержку 
Высших сил. 

6. Ничто не сможет причинить 
вам вред. 

7. Ваше лицо будет всегда 
спокойным и безмятежным. 

Впрочем, вы сами увидите, ка- 
ких удивительных результатов вы 
сможете достичь. Будьте спокой- 
ны и уравновешенны. Будьте 


здоровы и счастливы! Е. 
Владимир КАРПИНСКИИ, 


инструктор йоги. 
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ПОЧЕМУ ПОМОГАЮТ ЭТИ 


МАЛЕНЬКИЕ 


ма действия — значит, 
то, что огромное 
`меопатами от бол 
считаются неизлечимыми. 


Основа жизни = биохимичес- 
кие реакции. «Руководят» ими 
информационные процессы, про- 
исходящие на субклеточном 
уровне. При возникновении 6бо- 
лезни нарушения сначала проис- 
ходят именно на информацион- 
ном уровне и лишь затем = на 
биохимическом, что в 
шем приводит к поражению уже 
органа или ткани. И оказалось, 
о гомеопатические лекарства 
оздействуют именно на инфор- 
мационные процессы в живом 
низме, нормализуют их. И, как 
налаживаются биохи- 
еакции, происходит 

е, то есть нормали- 
ых функций 


+ 


па! 

Ган 

КРУПИНКИ из 

ре, 

П СЕ 
а провувм разобраться, почему эти маленькие кру- Ит 
7 держащие ничтожные количества действую= ляе 
щего вещества, так хорошо помогают при самых раз- вы? 
ных заболеваниях. Слава Богу, в наше время уже никто руи 
не сомневается в том, что гомеопатия эффективна: Рань- Аг 
ше критика в основном исходила от некоторых врачей, мог 
находившихся в шорах своей профессиональной пред- вне 
взятости. Логика простая - «я не могу понять механиз- Ког, 
зто ерунда». И это несмотря на при 

количество людей было вылечено по= ся | 

езней, которые в обычной медицине сре 

щая 

ТИВ: 

а ва. ; 

больного важен практический вес 

результат, а именно = выздоровз цес 

ление. И тут на первый план выг тел 

ступает подход к пациенту. Мно- таку 

гие удивлялись, что у гомеопатов дей 

нет традиционного деления На сад 

врачебные специальности? Код- н М 

ному и тому. же доктору идут с ию 

дальней- заболеваниями сердца, легких, заб; 

позвоночника и суставов, полоз пок 

( 


вых органов. И ведь он справля- 
ется с ними вполне успешно. 
Почему? Им 
Ответ простой: организм 
единое целое. И процесс, 
ходящий в одном орган 
жет не отражаться на де? 
сти других. Врач 


лезнь = следствие длительных 


патологических процессов в ор- 
ганизме. Сначала происходят 
изменения в гормональной сфе- 
ре, потом нарушения в мышечном 
слое матки, и там возникает узел. 
И только потом болезнь прояв- 
ляется на клиническом уровне = 
вызывает боли, кровотечения, на- 
рушения менструального цикла. 
А гормональным изменениям 
могут предшествовать процессы 
в нервной и психической сфере. 
Когда такая больная приходит на 
прием кгинекологу, У него имеет- 
ся очень ограниченный выбор 
средств лечения = или калеча- 
щая операция, или малоэффек- 
тивные терапевтические средст- 
ва, А все это потому, ЧТО Не УЕ 
весь ход, патологического про- 
же его обяза- 

цесса. Гомеопат 


одбирает 
читывает И П 
тельно У ия, которая в0з- 


такую схему лечен 
ствует на ВСЕ его звенья И 


иводит 


самым Пр 
ни И это касается ЛЮБОГО 
заболеван а ; такая схема 
Е ется! СУГ бо индивиду” 
Доира или о том, 
ШЕ И наковых людей, 


ротекает у всех 
даже если имеет 


учитывает 


это сочетание двух факторов. 
индивидуальной предрасполо- 


гда приобретенной) и воздейст- 
вия неблагоприятных факторов 
внешней среды (физических и 
психологических). Пример = не- 
сколько человек промочили 
ноги —.у одного заболело горло, 
у другого суставы, а у третьего = 
ничего. Или понервничали = у 
одного заболела голова, у друГо- 
го = сердце, а у третьего опять 
ничего. И ведь даже во время 
эпидемий самых страшных забо- 
леваний, например, чумы, заболе- 
вали не все. В чем дело? В пред- 
расположенности. У каждого есть 
свое слабое место. А эти преде 
расположенности врач-гомеопат 
учитывает обязательно. И в про- 
цессе лечения он может привес- 
ти человека к такому состоянию, 
когда тому будут нипочем «НИ 
снег, ни зной, НИ дождик пролив- 
ной», ни перепады погоды, ни 
нервные потрясения. 

В медицине есть понятие ^ кон- 
ституция человека. Это совокуп- 
ность всех особенностей = внеш- 
него вида, характера, типа пове- 
дения и предрасположенности к 
определенным заболеваниям. 
Хороший врач-гомеопат обяза- 
тельно учитывает конституцио- = 
нальные особенности пациента, + 
достигая тем самым поразитель- 


женности (чаще врожденной, ино- 


ЫЕ 


Сие 


РЕТ 


дение» № 2, 2003 Г. 


ловную боль довольно быстро, но 
завтра она возникнет вновь. И 
потребуется еще таблетка, а по- 
том две, а потом более сильно- 
действующее средство. При 
этом все они обладают массой 
побочных действий. А при го- 
меопатическом лечении боль 
пройдет не сразу (хотя можно 
подобрать и средства быстро- 
го действия), но зато совсем, и 
больной забудет и о боли, и о 
каких-либо лекарствах вообще. 
И при этом никаких побочных 
реакций, кроме хороших (напри- 
мер, болела печень, пациент об 
этом не говорил, так донимали 
его головные боли, ав процессе 
лечения перестала беспокоить и 
она). 
Врачи-гомеопаты регулярно 
внедряют в практику новейшие 
достижения. Особенно широкое 
применение нашли методы эле- 
ктропунктурной диагностики — по 
Фоллю и вегетативно-резонанс- 
ное тестирование. Эти методи- 
ки способны выявить нарушения 
на разных уровнях, в том числе и 
насамых начальных, информаци- 
онных. Проще говоря = выявить 
«предболезнь», предрасположен- 


юся. Значит, появляется возмож 
ность не дать ей развиться, пода- 
вить болезнь на самых ранних 
стадиях. 

Гомеопатический центр «АКО- 
НИТ» в своей работе следует всем 
этим принципам, благодаря чему 
вот уже 12 лет имеет высокий 
рейтинг среди лечебных учреж- 
дений Москвы. Врачи сочетают 
успешную лечебную деятельность 
с научной, постоянно совершен- 
ствуются. Электропунктурная ди- 
агностика проводится на высоко- | 
качественном компьютерном 
оборудовании с использованис 
ем новейшего программного 
обеспечения. В центре проводит с 
ся ультразвуковое исследование тү 
всех органов на современном д 
аппарате. Есть своя аптека, где по н 
доступным ценам можно купить тс 
все назначенные врачом гомео- вс 
патические препараты“ на 

Наш адрес: 111394 Москва, Пе- ж, 
ровская, 65. Тел.: 302-34-42, 918- к 
59-97, 782-81-38, 375-51-83. Е 

Елена ВОРОНКОВА, 
главный врач 
гомеопатического 
центра «АКОНИТ». 


25), я коснулся 


вдикаментозного 
а 


) Если гипертония дошла до той 
у стадии, когда уже необходимо 
е применение лекарств, то необхо- 
М ДИМО ПОМНИТЬ, ЧТО лечение долж: 


оянным: Прерывис- 
к называемое курсо- 


в тое, или та курс 
о) вое лечение, которое са 508 
назначают больные, а иногда, 
жалению, И врачи, чаще всего за 
Е. пертоническим 
канчивается є Бокам 
8 кризом И срочной госпит. 
ией. 
ач ак, работи менявмых 
Я 7 екарств, 
15 ПОЛ 7 я давления: 
И епараты (диуре- 
о они имеют 


йствий, ХО- 


Р ЕСЛИ НАДО 
ПРИНИМАТЬ ТАБЛЕТКИ 


двух предыдущих статьях, посвященных пр 
ртериальной гипертонии («Предупреждение» 


ния методами немедикаментозной терап, 
чу подробнее рассказать об основных направлениях 
лечения, чтобы больные ориентиро= 


лись в различных препаратах. 


облемам 
№ 23 и. 


торые обычно не используются 
при лечении гипертонии. Ряд 
диуретиков изменяет белковый 
баланс организма, влияет на кон- 
центрацию сахара крови, поэтому 
при сахарном диабете и нару- 
шениях белкового обмена требу- 
ется осторожность вих примене- 
нии. Диуретики предпочтительны 
при лечении гипертонии у пожи- 
лых больных. Очень эффективна 
комбинация диуретиков с други- 
ми антигипертензивными препа- 
ратами, что позволяет снизить 
дозы применяемых лекарств. 
Бета-блокаторы (обзидан, ате- 
нолол, метопролол и другие). 
Они в первую очередь показаны 
больным со стенокардией, пере: 
несшим инфаркт миока л 
сердечной недо 


И 
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ритме или блокадах сердца, при 
склонности к депрессивным со- 
стояниям. Не всегда целесооб- 
разно применение бета-блокато- 
ров при нарушениях белкового 
обмена (дислипидемии). Бета- 
блокаторы хорошо комбинируют- 
ся с мочегонными препаратами 
и альфа -адреноблокаторами, 
Антагонисты кальция (корин- 
фар, дилтиазем, верапамил, нифе- 
дипин и другие). Их используют 
для лечения больных со стабиль- 
ной стенокардией, с мигренью, 
тахикардическими нарушения- 
ми ритма сердца. Не показан 
данный класс препаратов при 
наличии блокад сердца и сер- 
дечной недостаточности. 
Ингибиторы ангиотензинпре- 
вращающего фермента — АПФ 
(каптоприл, фозиноприл, энала- 
прил и другие). Исследования 
последних лет показали их бла- 
готворное влияние не только 
при изолированной гипертонии, 
но также у больных с сердечной 
недостаточностью, сахарныміди- 
абетом, после инфаркта миокар- 
да. Противопоказаны ингибито- 
ры АПФ при беременности, повы- 
шенном содержании калия в кро- 
_ви, двустороннем стенозе почеч- 
терий. 
угих групп отмечу препа- 
рального действия (ре- 
ДАРОЛВ, клонидин и 


мость использования двух 
более препаратов для эффектив | 
ного снижения давления (так на- 
зываемая комбинированнаятера- 
пия гипертонии). Как правило, 
применяют препараты с разным 
механизмом действия и возмож- 
ными побочными эффектами. К 
числу предпочтительных комби- 
наций относятся сочетания диу- 
ретиков с бета-блокаторами і 
или ингибиторами АПФ, антаго- ‹ 
нистов кальция с бета-блокато- Е 
рами или ингибиторами АПФ, е 
альфа-адреноблокаторов е С 


бета-блокаторами. Не рекомен: Т 
дуется сочетать бета-блокаторы Л 
с антагонистами кальция (преж- р 
де всего верапамилом и дилти- М 
аземом), антагонисты кальция = ЧІ 
с альфа-адреноблокаторами. д 

Теперь кратко остановлюсь на н: 
особенностях лекарственной тера- ка 
пии гипертонии. Для людей стар 8 
ше 60 лет лекарственная терапия в 
начинается с вдвое меньших доз; ле 


чем в более молодом возрасте, Х 
предпочтение отдается мочегона 
ным препаратам, могут применять" 
ся антагонисты кальция. Єледув 
ет помнить, что при длительно 
существующей тяжелой гиперто- 
нии у пожилых людей адекватным ш 
можно считать снижение систо” _ 
лического давления на фоне 
чения до 160 мм, рт. столба, 


‚ курение и избыточный 
сли женщина не в состоя- 


ИИ отказаться от курения, при- 
ем противозачаточных препара- 


‘ов необходимо отменить. В 


7. т 
_ большинстве случаев это позво- 


ляет нормализовать давление 
через несколько месяцев. 
Достаточно часто больным © 
ишемической болезнью сердца 
дают препараты, уменьшающие 
свертываемость крови, прежде 
всего аспирин. Ежедневный при- 
ем низких доз аспирина на 15% 
снижает риск развития инфарк- 
та миокарда. Людям старше 50 
лет при контролируемой арте- 
риальной гипертонии (давление 
менее 150/90 мм. рег) Имали 
чии сахарного диабета рекомен- 
дуется принимать 75 мг аспири- 
на в сутки (стандартная таблет- 
ка500 мг). Важно, чтобы лечащий 
врач оценил возможные проти- 
вопоказания пациента К этому. 
масаи страдает сахарным 
НИЯ протекает 
диабетом, гиперто я нн, С ВЫ- 
наиболее а = рьезных 0С- 
олее рову 
и Я 
ными профил и ото груп- 
ыми мет ние веса и 


с избыточным весом, страдают 
синдромом ночного апноэ. Это’ 
состояние, при котором во вре- ^ 
мя сна, на фоне храпа возникают 
прерывистое дыхание, судорож- 
ные вздохи, длительные задерж- 
ки дыхания. Специальное лече- 
ние ночного апноэ нередко ведет 
к стабилизации артериального 
давления. 

Тем, кто перенес мозговые со- 
судистые кризы И инсульты, це- 
лесообразно принимать антаго- 
нисты кальция И ингибиторы 
АПФ. Страдающим бронхиальной 
астмой противопоказаны бета- 
блокаторы, которые могут вы- 
звать приступы УДУШЬЯ: Им ре- 
комендуются ингибиторы АПФ 
или антагонисты кальция. 

Подводя итог этому краткому 
обзору методов лекарственной 
терапии артериальной гиперто- 
нии, хочется еще раз подчеркнуть, 
что лечение назначается врачом, 
но оно должно быть понятно 
больному. Каждому гипертонику 
следует четко представлять, какие 
лекарства он принимает, какие 
эффекты могут возникнуть, когда 
необходимо обратиться к врачу 
за разъяснениями и советом. 

И, наверное, самое главное = 
старайтесь предупредить заболе- 


вание или лечить его на ранних = 
стадиях. Контролируйте вес, не _ 
курите, больше двигайте 


дите за диетой, то есть 
о за диете езид 
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В ЗДОРОВОМ ТЕЛЕ – 
ЗДОРОВЫЙ РОТ 


Глаза, может быть, и являются 
зеркалом души, но вот рот = точ- 
ное «отражение» состояния наше- 
го здоровья. После многочис- 
ленных исследований и сопос- 
тавлений, проведенных Американ- 
ской ассоциацией стоматологов 
совместно с врачами других спе- 
циальностей, этот факт был нео- 
споримо доказан. 

Самый верный признак про- 
блем – невнимательный уход за 
полостью рта. «Если пациент не 
уделяет достаточно внимания 
уходу за зубами, я могу с абсо- 
лютной точностью сказать, что 

еще меньше он заботится о сво- 
ем теле, = говорит доктор Крэйг 
Вэлентайн из американской ака- 
демии стоматологии, — я призы- 
ваю думать вас о визите к зуб- 
ному врачу не как к процедуре = 
ерлил-залатал», а как кре- 


у, ко 
ному сп 


но и аккуратно выполнит все не- 
обходимые процедуры. И такого 
специалиста вам наверняка захо- 
чется повидать через 6 месяцев». 


НЕТ ЖИРА — 
НЕТ ГОРМОНОВ 


Исследования, проводимые 
доктором медицины Джоанной 
Дорган на протяжении 7 лет на 
286 девушках, показали, что дие- 
та, во время которой употребля- 
ются лишь продукты С НИЗКИМ 
содержанием животных жиров» 
приводит к серьезным измене- 
ниям состояния здоровья. Перез 
мены затрагивают в первую очез | 
редь гормональную систему, ко- 
торая неохотно возвращается 
«на круги своя» после потрясе- 
НИЙ. 

У абсолютного большин 
девочек вдвое снизился УР 
гормона прогестерона, кото 
крайне необходим жен 
того, чтобы она стала’ 
Пока еще нет данных. 


— чтобы ужасаться каждой упо- 

__ Требленной калории и искать у 
__Себяцеллюлит, гораздо полезнее 
правильно этими калориями 
распорядиться: в тренажерном 
зале, бассейне, на вечерней про- 
гулке. 


СВЯЗАННЫЕ 
ОДНОЙ ЦЕПЬЮ... 


Исследования в Бригемском 
университете (США) показали, что 
здоровье одного из партнеров по 
браку оказывает на здоровье 
другого не меньшее влияние, чем 
доход и уровень образования: 

Оказалось, что здоровый пяти- 


е 

Й десятилетний мужчина лишь В 

а двух процентах случаев оказывал- 
но больной 


ся женат на серьез 
женщине. А у больного супруга 


и в 7 раз больше шансов делить в 
браке не только радости, но И 
В, проблемы здоровья своей жены. 
р. ется, нельзя все:объяс- 
Ваиз яжением» 

ед нять «взаимным прит мојих, 
о ведь воем рискам, чото воды 
7 = е р 
8 врани ОЕ окном, стрессы 
ся труба рее НОМ варта 
205 те (2 равной мере. Но, 


почти 2 
Е какое огромное влия 


о 
ние супруги оказывают друг на 


гораздо вниматель- 
СТРИТВ ровью воз- 


отвечают на этот г 
вопрос утв 
дительно. рос утвер 


Элизабета Гершофф провела 
исследование, в котором приня- 
ло участие 36000 детей от одно- 
го года до 17 лет, Она ранжиро- 
вала детей, начиная от тех, кого 
не наказывали (физически) ни- 
когда, до тех, которых били регу- 
лярно, Вывод оказался прост: | 
чем чаще ребенок подвергался | 
насилию, тем чаще он потом из- 
бивал своих родителей и детей. 

Однако у Элизабеты нашлось 
немало критиков. Среди них — 
профессор психологии универ- 
ситета штата Небраска (США) 

Роберт Ларзелери: «КАК родите- 

ли шлепают своих детей - гораз- 
до важнее, нежели КОГДА они 
это делают. И какие другие дис- 
циплинарные методы они приме- 
няют. Как правило, легкое шлепа- 
нье эффективно для малышей от 
2 доб лет, и только тогда, когда 
убеждение не помогает». 

Тем не менее Элизабета Гер- 
шофф настаивает: «Шлепанье 
учит ребенка, что агрессия и на- 
силие = нормальный способ до- 
биваться своих целей в жизни. 
Мы хотим, чтобы дети научились 
осознавать свое поведение и 
принимать подходящее решение 
по своему поведению, когда. И 
дом нет взрослых с ли 
и ремнями». 
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ними несправедливо и чрезмер- 
но сурово — берегитесь... Месть 
не заставит себя долго ждать. И 
вы никогда даже не узнаете, от 
кого она пришла. 

Оказывается, все служащие, 
считающие, что с ними обходят- 
ся жестоко и несправедливо, 
склонны пакостить своей органи- 
зации и в первую очередь — сво- 

ему непосредственному началь- 

нику. Они будут всячески его по- 
носить за глаза, они не притро- 
нутся к телефону через минуту 
после окончания рабочего дня, 
они не помогут освоиться нович- 
ку, они все будут делать «по ми- 
нимуму». Не ждите от обиженных 
подчиненных никакой инициати- 
вы и творческого подхода. 

Как показали исследования 
«Журнала прикладной психоло- 
гии», ОДИН управляющий может 
погубить работу огромного отде- 
ла, но редко понимает, что имен- 
но он является источником про- 
блем в коллективе. 


НОВАЯ НАДЕЖДА 
для ПАРАЛИЗОВАННЫХ 
_Крошечные нервные волокна, 
‘извлеченные из грудной клетки, 

2 аботанные особым стимуля- 
м роста, а затем пересажен- 

режденный участок 
мозга, позволили суще- 


цины Вернон Лин, директор и 
ститута по изучению травм спин- 
ного мозга в Лонг-Бич (США): 
«Эти простимулированные нерв= 
ные клетки, будучи приживленны- 
ми и развиваясь в спинном м03- 
ге, взяли на себя функцию про- 
водников импульсов». Такие клет- 
ки, если они взяты У зародыша, 
особенно активно развиваются И 
формируют новые соединения 6 
поврежденными соседями. И для 
этого совсем не обязательно рус 
бить чью-то будущую жизнь. До- 
статочно «приказать» одной- 
единственной клетке, чтобы она 
стала ростком новой жизни, при> 
чем «в пробирке». Такое легко 
возможно после раскрытия учез 
ными технологий клонирования: 

«Это блестящий шаг, очень об- 
надеживающий знак того, что 
вскоре мы сможем достичь пола 
ного восстановления Функции 
поврежденного спинного мозга», 

— утверждает доктор Де Веллис; 
редактор «Журнала неврологиче- 
ских исследований». 

На самом деле это исследовах 
ние в области клонирования 8 
очередное свидетельство того, 
что недалек тот день, когда мож= 
но будет заменить не только. 
врежденную нервную ткань 
риска ее отторжения (ведь 
«выращена из родной кл 
и нервный узел для. 

больного паркинсонизмом' И 


О болезни и смерти велико- 
го писателя сохранилось немало 
воспоминаний очевидцев, иссле- 
дователями написаны десятки 
научных статей, но чаще всего в 
них освещались лишь клиничес- 
кие проявления недуга Гоголя. 
Меньше обращали внимание на 
психические аспекты болезни, те 
таинственные события, что так 

поразили близких и знакомых 
писателя, ставших свидетелями 
его кончины, 

В конце 1851 года Гоголь ре- 
щшил не уезжать в теплые края, а 
остаться На зиму в Москве. Он 

Арбате в доме графа 
родолжает рабо- 


ДВЕ СМЕРТИ 
НИКОЛАЯ ГОГОЛЯ 


Дела ав . 
давно минувших дней 


Среди великого числа трагических, 
неудачных, пьяно-пропащих судеб по- 
колений русских писателей особым 
драматизмом выделяется последний 
период жизни И загадка смерти Ни- 
колая Васильевича Гоголя. 


цензуры, в том виде, какони были 
изданы прежде: Говорят, будто он 
приготовил к печати и второй 
том «Мертвых душ», - писалв де- 
кабре П.Плетневв письме к В.ЖУ- 
ковскому. 

время от времени писатель 
становился мрачен без ВИДИМЫХ 


волнами накатывало 


дома заставлял кутаться 8 
ли шинель. Замы- 
олжения «Мертвых душ» 
р ся в строки новой 
Воображение,» столь при- 


«Предупреждение» № 2, 2003г, 


трясла Гоголя: он говорил Хомя- 
кову, что с ее смертью для него 
«снова умирают многие, кого он 
любил всей душой». На панихи- 
де Гоголь, словно предчувствуя 
собственную судьбу, произнес 
пророческие слова: «Все для 
меня кончено». На него «нашел 
страх смерти» - то состояние 
души, та’болезнь, от которой, как 
он говорил, умер его отец. 
В первых числах февраля, ког- 
да вся Москва весело и обильно 
отмечала Масленицу, Гоголь нео- 
жиданно начал поститься. Воз- 
можно; что решение было связа- 
но с приездом к нему из Ржева 
местного протоиерея отца Мат- 
вея Константиновского, известно- 
го своим религиозным фанатиз- 
мом, нетерпимостью и мезуит- 
ским красноречием. Во время 
бесед священник попрекал Гого- 
ля в недостаточном благочестии, 
требовал бросить писательство, 
отречься от грешника и ЯЗЫЧНИ- 
ка Пушкина, настаивал на уничто- 
жении нескольких глав «Мертвых 
душ», казавшихся благочинному 
возмутительными. Картины за- 
гробной кары, которые он живо- 
писал, вызывали У Гоголя почти 
животный ужас, он умолял: «До- 
ольно! Оставьте! Не могу боль- 
слишком страшно!» 
ль все чаше говорит о сво- 
‹орой смерти. Несмотря на 
щуюся слабость, про- 
оститься, проводя ночи 


собороваться. Отныне мысли 0 
близкой смерти уже не оставля- 
ют писателя, но еще больше его 
страшит возможность быть захо- 
роненным заживо. Он просит 


друзей не предавать его тело зем- Кт: 
ле, пока не появятся явные при- со! 
знаки разложения: В ночь с 11 те 
на 12 февраля Николай Василье- СВ 
вич ДОЛГО МОЛИТСЯ ОДИН В своей зај 
комнате. Затем зовет слупу ис ра 
его помощью переходит в каби- бо 
нет. Он достает портфель с ру? Бо; 
кописью «Мертвых душ», бросает СИ 
листы в печь и ждет, пока опонь 
не уничтожит его творение. Вер- Нук 
нувшись в свою комнату; он ло- ДЯТ 
жится на диван и навзрыдірыдаз лат 
ат. Чет 
Последующие дни Гогольімол= го? 
ча лежал с закрытыми глазами» не | 
отвернувшись к стене: Он только ВЫ! 
попросил поставить подле себя рит 
икону с образом Богоматери“ МНС 
Худые пальцы с отросшими 3а мер 
время болезни ногтями» под ко- как 
торыми траурной полоской лез Щи 
жала грязь, бессознательно пез зв 
ребирали четки: Гоголь полно Это 
стью отказался от ПИЩИ» ЛИН» не; 
иногда удавалось уговорить сде- Л 


лать несколько глотков воды 
или бульона. 20 февраля состо: 
ялся врачебный консилиум, Нё 
который пригласили тогда 
московских медицинских 
Овера, Эвениуса, Клименк 
кологорского и Тара 
Доктора долго осма 
больного, сокру! 
головами, Ч: 


подное обливание головы в 
плой ванне. 
Больной еще слабо сопротив- 


ЛЯЛСЯ, просил укрыть его одеялом, 


временами дрожащей рукой пы- 


> тался стряхнуть с лица пиявки. 
_ Ко знает, читали ли бодрые, не 


сомневающиеся в своей право- 
те лекари пророческие слова 
своего пациента, написанные им 
задолго до трагических фев- 
ральских дней 1852 года: «Нет, я 
больше не имею сил терпеть. 
Боже! Что они делают со мною! 
Они льют мне на голову холод- 
ную воду! Они не внемлют, не ви- 
дят, не слушают меня. Чтоя сде- 
лал им? За что они мучат меня? 
Чего хотят они ОТ меня, бедно- 
го? Что могу дать я им? Я ничего 
не имею. Янев силах, я не могу 
вынести всех мук ИХ, голова гот 
рит моя, и все кружится предо 


я! Возьмите 


М ‚ Спасите мен 
МОЮ е тройку. быстрых, 


меня! Дайте мн РЫБ, 
как вихрь коней! С ись, МОЙ Я 
Й колокольчик, 


щик, звени, 4 
взвейтесь, кони, И 2805 Ж а 
этого света Далее, ал ЗД І 
не видно было ни его, НИЧ о, Д 
Бле: Й голя А. 
леа. инал «Приехали 
расенков у м м 


о неумолимое, они 
‘акс сумасшед- 


и 

льной от этого стонал, _ 
доктор спрашивал, продолжая 
поливать: «Что болит, Николай 
Васильевич?» Но тот стонал и не 
отвечал...» 

Часу в одиннадцатом он нео- 
жиданно громко вскрикнул: «Ле- 
стницу, поскорее давай лестни- 
цу!». В этом крике было что-то 
страшное. Лестница =. древний 
символ сублимации духа, снятия 
с креста и в то же время подъе- 
ма в твердь небесную... Что ви- 
делось в эти предсмертные часы 
Гоголю, куда он собирался пода 
ниматься? Поэт сумел отразить 
этот эпизод замечательно точно: 


Словно синяя твердь 
растворилась 
Над убогой его головой, 
Шумно лестница с неба 
спустилась, 


Он ловил ее долго рукой. 
Ночью началась агония. Кожа 


покрылась холодной испариной, 
под глазами разлилась синева, 
черты лица, и без того острые, 
заострились еще более, в маске 
смерти. В восемь часов утра 21 
февраля 1852 года дыхание сде- 
лалось едва заметным, и великий 
писатель отошел в вечность... 


Итак, Николай Васильевич Го- 
голь скончался на сорок третьем 
году жизни от болезни, пр у 
которой его близки‘ 
«органическое, нг 


расстройство, 


Д 


дочно-кишечное воспаление 
вследствие истощения», Сообра- 
зуясь с диагнозом, врачи назна- 
чали и лечение. Насколько же 
соответствовала действительно- 
сти их точка зрения? Попробу- 
ем реконструировать историю 
болезни или, как в старину име- 
новали этот медицинский доку- 
мент, «скорбный лист» Н.В. Гого- 
ля. Первый приступ болезни, унес- 
№ щей в конечном итоге Гоголя из 
Б жизни, случился с ним в Риме в 
1840 году. Именно тогда он впер- 
вые почувствовал чрезвычайно 
подавленное состояние, в его 
письмах все чаще звучат жалобы 
на грусть, «болезненную тоску, ко- 
торой нет оснований». 
«Солнце, небо — все мне непри- 
ятно. Моя бедная душа: ей здесь 
нет приюта. Я теперь гожусь боль- 
ше для монастыря, чем для свет- 
ской жизни», = жалуется Гоголь 
друзьям. Депрессия проходит, 
меняются настроение и тон по- 
сланий: «Да, мой друг, я глубоко 
счастлив, я слышуи знаю дивные 
[а минуты, создание чудное творит- 
ся и совершается в душе моей», 
— пишет он Аксакову. Но все-таки 
значительно чаще писатель пре- 
бывает в угнетенном настроении. 
«Иногда по вечерам он дремал в 

реслах, а ночи проводил в бде- 
ии на молитве. Иногда жаловал- 
то, что У него голова горит 
ябнут... Прежде сего за 
‘течение из уха буд- 
вещи, туда за» 
олезней в нем 


вал в том потребности и никог 
да не ощущал от этого особого 
удовольствия, онании также не 
был подвержен», = вспоминал 
впоследствии доктор Тарасен- 
ков. В начальный период болез- 
ни у Гоголя сохраняется способ- 
ность к объективной оценке сво- 
его состояния. В 1842 году он 
пишет: «Мною овладела моя 
обыкновенная периодическая 
болезнь, во время которой я ос- 
таюсь в почти неподвижном 60- 
стоянии в комнате иногда в про- 
должение 2-3 недель». Фраза, 
достойная учебника психиатрии! 
Даже четыре года спустя, соби- 
раясь в путешествие в Палестину, 
Гоголь еще пытается сопротив= 
ляться приступам депрессии. Он 
передает знакомым составлена 
ную им молитву © просьбой мо- 
литься о нем: «Душу же его иес 
полни благодатных мыслей во 
все время дороги его. Удали от 
него духа колебания, духа помыс- 
лов мятежных и волнуемых, духа 
суеверия, пустых примети мало- 
душных предчуветвий, ничтожно: 
го духа робости и боязни». 
Постепенно приступы ипохон- 
дрии учащаются, становясь раз 
от раза все длительнее и тяже- 
лее, В 1849 году Гоголь В письме _ 
к Жуковскому пытается раз 
браться в том, что творится У 
в душе: «Что это со МНОЙ 
рость или, временное о! 
сил? Или, в само 


СЫ = © Ж. Ш м У © о м. = оз т есь 
а ы 2 и 


ьно все растерзано внутри 
я, Боже, сколько я пережил, 
БКО перестрадал». 

„наконец, последний, фаталь- 
ный, приступ болезни, протекав- 
ший на редкость злокачественно, 


° нафоне нарастающего аффекта 


с бредовыми идеями самооб- 
_винения и гибели, со: ступороз- 
пым состоянием, прогрессирую- 
щим истощением и полным 0т- 
казом от пиши. Смерть наступи- 
па от тяжелого истощения, по- 
влекшего необратимые наруше- 
ния обмена веществ, дистрофию 
внутренних органов. Сегодня, © 
позиций современной медицины, 
можно с большой степенью ве- 
роятности предположить, что 
великий писатель страдалмани- 
акально-депрессивным психо- 


ли поставить прави 
гноз. Врядли мож 
В недобросовестно. : 
кально-депрессив ый психоз как 

заболевание в 


самостоятельное я 

то время не был оп сай, да зуда 

леко не веда ны оночь таким 
о 

рЫ ото Хотя евидно, что 


‚дн 
ть со 
и лят биа траг 


7 нской ошиб- 


дение врачей и духовника во 
время патологического состоя 
ния Гоголя было ошибочным. 
При таких заболеваниях обязан- 
ность духовника = вовремя рас- 
познать аффективные, витальные 
корни депрессии и маний, реко- 
мендовать обратиться за помог 
щью к врачу и бороться © грез 
ХОВНЫМИ МЫСЛЯМИ О самоубий- 
стве, с безнадежностью, «мирской 
печалью», с тоской, которая «про- 
изводит смерть», а во время эк- 
зальтации = помочь мириться © 
горделивыми мыслями, пере- 
оценкой своих возможностей». 
Священник не понимал, что име- 

ет дело не с обычным покаяни- 
ем здорового человека, которое 
заканчивается радостью проще- 
ния. У Гоголя была депрессия 
витальная, происходящая в ре- 
зультате сложных психо-сомати- 
ческих процессов. Вместо того, 
чтобы ободрить больного, попы- 
таться убедить его, что причина 
болезни вполне земная, анало- 
гичная той, что может привести 

к воспалению легких, язве, вмес- 

то того, чтобы посоветовать най- 

ти толкового врача, "священник 
советовал отправиться в монас- 
тырь, искал греховность в поступ- 
ках и произведениях писателя. 
Подводя итоги своего исследо- 
вания, профессор Меле; 


давление отца 
ной причиной. 
лого приступ 


уро 
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дня после смерти, 24 февраля 
1852 года, при огромном стече- 
нии народа. Былясный, морозный 
день. После отпевания в универ- 
ситетской церкви гроб с телом 
великого писателя до самого 
кладбища Даниловского монасты- 
ря на руках несли студенты Мос- 
ковского университета. На моги- 
ле, находившейся подле кладби- 
щенской церкви, был установлен 
памятник с высеченным изрече- 
нием пророка Иеремии: «Горь- 
ким словам моим посмеются». 
Но случилось так, что не эта 
могила стала местом последне- 
го успокоения писателя. Еще в 
1909 году на могиле Гоголя про- 
водились реставрационные рабо- 
ты: укрепляли фундамент под 
массивным памятником, отремон- 
тировали ограду. Тогда при рас- 
копе рабочие обнаружили углы 
дубового гроба, помещенного в 
кирпичный футляр. В 1931 году в 
связи с реконструкцией столи- 
| цы кладбище Даниловского мо- 
настыря подлежало уничтоже- 
нию. Прах Гоголя было решено 
перенести на Новодевичье клад- 
бище. Комиссия, состоявшая из 
административных и литератур- 
ных начальников, прибыла на 
кладбище, чтобы присутствовать 


льный акт вскрытия могилы 
сан скупым слогом кладби- 
плит: «31 мая 1931 года 
савшиеся, состави- 


и эксгумации останков. Офи- . 


голя для перепогребения праха 
его на Ново-Девичьем кладбище 
в Москве». 2 
Далее следовали 12 подписей, 
среди которых автографы писа- 
телей Вл. Лидина, И. Сельвинеко- 16 
го, художника А. Тышлера. Но 
если официоз не счел нужным 
входить в детали, многие участ- 
ники печальной процедуры не 
скупились на рассказы о знаме- | 
нательном событии. М.Ю. Бара- | 
новская, крупный специалист по 
московскому некрополю, утверж- 
дала, что писатель был найден в х 
гробу с вытянутыми вдоль тела | й 
руками, на черепе остались евет- Я 
ло-каштановые волосы. Сохрани- в 
лись остатки сюртука, полосатые 
брюки со штрипками и стоптан- 
ные туфли. Потрясенная зрели- 
щем, Барановская заплакала, и 
милиционер, присутствующий 
при эксгумации, с сочувствием 
сказал: «Гляди-ка, вот вдова уби- А т 


баз = А 


вается». С этого момента за Ба- П 
рановской в кругах СТОЛИЧНЫХ к 
литераторов навсегда закрепи- (+ 
лось прозвище «Мадам Гоголь»: П 

А.П. Смирнов, известный архе- 0 
олог, рассказывал © печальной К 
процедуре иначе. По его словам, Е 


расположение скелета оказалось 
совершенно обычным, 3а 
исключением... В могиле © 
ствовал череп. Этот слух и 
большое хождение по М 
по-видимому, был испо. 
М.А.Булгаковым В. 
пропавшей голов 


оловьев, утверждавший, что в 
яме не было не только останков 
исателя, но и вообще гроба. 

| Зато обнаружилась целая систе- 
_ ма вентиляционных ходов и тру- 
бок на случай воскрешения по- 
| койного. Кто-то добавлял, что 
| обращали внимание длинные 
ногти на пальцах руки, кто-то го- 
ворил о повернутой голове. Слу- 
хи полнились, некоторые из них 
перешли в популярную литерату- 
ру. Возникла версия о попытке 
ограбления могилы © целью по- 
хищения черепа Гоголя и не ме- 
нее фантастичная легенда о ле- 
таргическом сне писателя. Есть 
в этих сюжетах отголоски тради- 
ЦИОННоЙ любви москвичей к 
страшным, мистическим истори" 
ям, достойным пера автора «Вия». 
При наличии такого количе- 
ства версий было бы непростиг 
тельно не предложить своей ги- 

{ потезы. Зная о нравах мастеров 


лопа 
кирки и два представилась 


необходимость тесно 
едставителями 
пролетариата), а 
яо нашей вечной 
ненависти к любой 


что все выглядело на- 
и обыденнее. Рас- 
начавшиеся утром, продол- 
вечера — в этом еди- 

е свидетели. С ог- 


й работе, можно пред- _ 


ту заканчивали уже в сумерка 
благо ночи в конце мая коротки. 
Ни криминалистических, ни ар- 
хеологических правил вскрытия 
могильников не соблюдалось. 
Об этом кроме куцего акта сви- 
детельствуют такие факты: один 
из писателей, присутствовавших 
на эксгумации, забирает с собой 

кусок сюртука, чтобы дома вкле- 

ить его в обложку «Мертвых душ», 

другой почитатель Николая Васи- 

льевича забирает на память его 

ребро. 

Гроб писателя, плотно замуро- 
ванный в кирпичной кладке и 
корнях старых деревьев, не смог- 
ли поднять целиком. Уставшие 
рабочие извлекают из раскопа 
фрагменты останков и, не обре- 
меняя себя лишними условное: 
тями, кучей сваливают в новый 
гроб, который затем хоронят на 
Новодевичьем кладбище. Желая 
придать эксгумации пристойный 
вид, комиссия составила лаконич- 
ный акт. Иного и быть не могло, 
учитывая обстоятельства проце- 
дуры... 


К 


Не только останки писателя не 
обрели покоя, но и памятник ему 
работы скульптора Андреева по- 
стигла схожая судьба. Он был 
перенесен с Пречистенского 
бульвара во двор дома, где ко 
да-то скончался Николай ] 
евич Гоголь. А на мес 
памятника ус 
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о ику слова Н.В. Гоголю 
ьства Советского Со- 

юза. 2 марта 1952 года». Коммен- 
тарии, как говорится, излишни... 
Ныне останки Гоголя покоят- 
ся на престижном Новодевичьем 
кладбище. Неподалеку от автора 
«Мертвых душ» захоронен другой 
классик русской литературы = 
Михаил Афанасьевич Булгаков. 
Долгие годы на его могиле не 
было памятника, только скромная 
цветочница да небольшие дерев- 
ца, посаженные по углам. Елена 
Сергеевна Булгакова, вдова писа- 
теля, придирчиво подбирала ка- 
мень для монумента и в своих 
тщетных поисках нередко загля- 
дывала в гранитную мастерскую. 
Однажды ей бросился в глаза 
старый ноздреватый валун, вид- 
невшийся среди кучи мусора и 
обломков мрамора. Рабочие 
охотно объяснили, что это Голго- 
фа, то есть подножие православ- 
ного креста, некогда стоявшего 
на могиле Гоголя. Оказалось, что 

к очередному юбилею классика в 


1952 году на могиле решили 
менить обелиск. Стоявший ра 
мраморный крест бесследно ис- 


чез, а Голгофу за Нензоо ов 


выбросили в яму. 

По преданию, И.Аксаков камень 
для нее нашел в Крыму и долго, 
почти месяц, вез его на телеге по 
разбитым русским дорогам в 
Москву, чтобы положить на моги- 
лу Гоголя. 

«Я покупаю, = не раздумывая, 
сказала Елена Сергеевна. = Де- 
лайте что угодно, я за все запла- 
чу... Нужны будут мостки, делай- 
те мостки от сарая к самой мо- 
гиле. Нужны десять рабочих = 
пусть будет десять рабочих...» 

Вскоре камень был водружен 
на могиле автора «Мастера и 
Маргариты». Булгаков как-то наз 
писал о Гоголе: «Учитель, укрой 

меня своей чугунной шинелью»:. 

Жизнь иногда бывает удивитель- 

ней любых фантазий тем, что она 
исполняет подобные желания... 

Александр 

толстикович. 


г 
И 


= 


«ПР»: Клуб литера 


ВМЕСТЕ, КОЛЯ! 


Скоро День Победы! А год? 2003-й! Как время идет! Я 
(Уже приготовила свой костюм, черный, очень строгий, 


все свои награды - два ордена и пять медалей. 


В прошлом году Я встретила 
однополчан, было легко и весе- 
ло и, конечно, взгрустнулось. 

Есть люди, которые, расстава- 
ясь со старыми друзьями, быст- 
ро приобретают новых, не чувет- 


вуя потери: дя так не могу: 
альский город я при 


В этот ур о 
ехала сразу после войны: Ямно- 
го слышала нем, знала его леса, 
реки, улицы, мосты: Тольконе ВЕ 
дела вот ступила на этуз 
лю. Мне хотелось тишины,» роде 

стной встр и нежной улыбк я 
В поезде минала д0 мель 
чайши бностей наши 


цы, названия которых знаю по его 
рассказам, и вдруг увижу Колю = 
удивленного, веселого и люби- 
мого. И каждый раз, выходя из 
дома, думаю о такой встрече, ду- 
маю уже почти пятьдесят восемь 
лет. 

Его город стал моим, я знаю и 
люблю каждый Уголок, каждый 
тополек, радуюсь новостройкам, © 
удовольствием брожу по асфальз 
тированным, ярко освещенным 
улицам. 

Нет, яне одинока, хотя обо мне 
говорят, что я не встретила для 
себя человека. А я встретила. Я 
все еще люблю, не забыла его 
слов, помню его глаза, руки, его 
непослушные волосы, родинкуна 
плече. Не мыслю на его м ры 
другого. У меня есть его 
пропотевшая, грязная, 
храню ее. У меня ест 
графия, снимался в © 
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говорят, живу, мол, для себя, ника- 
ких забот, никаких особых дел. 
Мне иногда хочется сказать им: 
вы считаете великими заботами 
в меру своих сил помочь семье? 
Какая же тут забота? Это же 
сплошные радости! Баловать вну- 
ков, видеть их счастливые лица. 
Если б я смогла в свое время 
забыть многое. Но что подела- 
ешь с памятью? 

Я помню, как он обнимал меня, 
ая казалась себе такой малень- 
кой, и хотелось закрыть глаза и 
спать, всю ночь, а потом еще день, 
и чтобы было тихо-тихо, никаких 
выстрелов, взрывов, команд. Что- 
бы никто не кричал, не бегал, все 
бы говорили вполголоса и не 
спешили бы. 

И все-таки мы две недели 
были вместе! Каждую ночь. И 
было почти тихо. А какую мы ус- 
троили свадьбу! Сколько было 
веселья! Сейчас свадьбы широ- 

кие, которым «не хватает неба и 

земли». А мы в землянке стара- 

лись не очень громко петь. Мне 

все время хотелось крикнуть: смо- 
трите, какая я счастливая. Я про- 
Сто обалдела тогда. Даже стыд- 
о было, что я так светилась от 
частья. А Коля так и сказал: «Я 
ас сойду с ума, мне не ве- 
что мы с тобой муж и 
‘все время звал удрать в 
илян у 


Е 5 

Как же я могу не ждать его, 
же могу поверить в его смерт 
Храню его письма, но достаю их 
только в день его рождения и в 
День Победы. Перечитываю все, 
даеще свои, которые он не полу- 
чил. Я несколько лет писала ему, 
не отправляя их, не получая отве- 
та, писать-то было некуда. Во вто- 
рой и третий раз отвечала на его 
старые письма, извинялась за на= 
несенные обиды, пробила при- 
ехать, назначала свидания. Ино- 
гда давала телеграммы «до воб- 
требования» и шла к поезду. 
Но... его нет, ая все жду, жду. 

Мне часто бывает грустно, но 
все-таки я, уходя из дома, спешу 
вернуться: вдруг Коля приехал. Я 
все эти долгие годы вздрагиваю і 
на каждый звонок и «лечу» открвіг 
вать дверь, но все не он, не он. 

Придет ли он когда-нибудь? 
Вошел бы ко мне = старый, седой, 
уставший, милый й родной. 

В День Победы я снова буду с 
ним. Я опять пойду в колонне вез 
теранов, пойду, мысленно чувствуя 
его плечо. Нас будут поздравз 
лять, будут цветы, знамена И му- 
зыка – и все это нам, всем вое- 
вавшим, и ему, моему Никола 
Поэтому я счастлива. =, 

Адрес: Завориной 
сильевне, 623400, 
ская обл., г. Ка 


«ПР»: Клуб лит р 


| 


ьевна Черкунова. Очень теплое письмо присла- 
пасибо большое! Вот выдержка из весточки: «В один 
ябрьских дней в нашей городской библиотеке со- 
ялось заседание поэтического клуба «Вдохновение»: 
ша местная поэтесса Лариса ЗАИКИНА выступила со 
им стихотворением «Одиннадцатое сентября». Мно- 
зале плакали. Если у вас будет возможность, опуб- 
йте это произведение полностью». : 
ыполняем просьбу нашей читательницы. 

Адрес: Ларисе Заикиной, Московская область, Г. Ро- 
ль, городская библиотека. 

й # 


Горцы = народ упрямый, 


’ Пацифисты, г 
Сушите памперсы: 03 стоит ЛИ 
еы о 
ышите на ладан: 
Ж ваши Оркестровую яму? 
Г 
тес башнями Господа! 
Бао ты Ў В Амстердаме, 
Усама Бен Ладен: Париже ли, 
ю вы В креслах удобных 
( Ем 9 в истерику. 328 размещая, 
= идели, 
Не терр ор Таа Как пел и плакал 
Вав Ве он Мальчишка рыженький, 
7 Америку- С друзьями своими 
Навек прощаясь? 


Девчонок глаза безумные. 
В прорезях? 

На взрывателях 
Пальчики узкие? — 
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Вашим Гудзоновым. 
Как в Москве, 
Дагестане и Кении, 
Не дома – 

Это судьбы взорваны. 
Хлеборобы, артисты, 


® Никогда не переедать. 
® Спокойно и достаточно спать. 
е Животных и птиц уважать. 

® Больше классиков читать. 

® Телевизор чаще выключать. 
® Чаи из травок распивать. 

® День заботами наполнять. 
Раз в неделю голодать. 
Дурных мыслей избегать. 
Лекарств меньше принимать. 


КОДЕКС ЗДОРОВЬЯ И ЧЕСТИ 


Москвичка Татьяна Михайловна Михайлова – великий 
оптимист. Ее письмо в «Предупреждение» — небольшое, 
но зато как остроумно зарифмовала Татьяна Михайловна 
правила для тех, кто хочет жить нормальной жизнью без 
болезней и тревог! И сделала еще радостную приписку: 
«Ни один глагол не повторился, теперь можно печатать!». 
Дорогая Татьяна Михайловна! Спасибо за «Кодекс», кото- 
рый публикуем с некоторыми сокращениями. я оной 

Адрес: Михайловой Татьяне Михайловне, 103064, 

Москва, Хомутовский тупик, д. 4, стр.2, кв. 130: ( 


Художники, 
Работая, страдая, любя, 
У безумцев мы все 
Заложники... 

Каждый день = 
Одиннадцатое сентября. 


е Крепкие напитки не употреб- 
ЛЯТЬ. 

Лени не потрафлять. 
Целебные травки собирать. 
Яблочко ежедневно съедать. 
Больше улыбаться и хохотать. 
Тонкую талию сохранять. 
Секса в старости не избегать. 3 
• Любовь ко всему сущему проз а 
ЯВЛЯТЬ. . Я 

• Законы природы ува 
• Гармонию души е 
дать, те т) Зы 
• Усопших 


На рынке сидит в каталке без- 
ногий инвалид с шапкой, просит 
милостыню: напился в юности и 
пошел гулять по железной доро- 
ге. Синие бабы в отрепках несут 
ворованные детские санки валю- 
миниевый магазин: на опохмел- 
ку хватит. В лютый мороз в рай- 

онной старой баньке (две сикуш- 
ки вместо душа на 40 тысяч жи- 
телей) лопнула труба. Пьяный 
слесарь паяльной лампой поджег 
последнюю отраду немытых зем- 

ляков, сжег пальто банщицы, а 

голые бабы повыпрыгивали в 

окно. Вот-вот рухнет крыша в 

избушке и задавит старушку, ис- 
чахшую от бескормицы, а сынок 
третью неделю справляет Новый 
год, Рождество, Крещенье и свой 
ень ‚ рожденья. Хрустит снежок, 
ип ротез у сторожа ~ «при- 
ногу» начисто по пьян- 
в глухой деревень- 
‚е давно спят не- 
„старушки, объе- 


КАЗНЬ ДАЯ ПЬЯНИЦ 


Уважаемая редакция, посылаю страшилку для алка- 
ей, написанную в непроглядные дни... Страшнее ее 
олько окружающая жизнь, и нет таких слов в языке, 
чтобы описать гибель великого народа... 


литвы, плач детей, обещания «не 
брать в рот», сон в лужах, сугро- 
бах, на помойках, в ледяных подъв 
ездах — ничто не помогает. На- 
оборот: чем больше выбитых зу- 
бов, тем слаще вскрытие тары 
остальными. 

И тогда остается в утешение 
только воображение: чем боль- 
ше пьют, тем быстрее помрут. 
Или так: выжрал - и на дерево 
взлетел. Снять никто не может: 40 
метров высота. Отсидитсяш сам 
слезет. Выжрал = снова на высот- | 
ку. Сполз — все нормально: Такие 
упражнения = до полного изле- 
чения. Или вот мечтание: как в 
рот – из ушей змеи во все сто- 
роны, метров по 10, то-о-онень- 
кие. Отставил стакан - улезли. 
Как в рот - тут и они лезут. и 
тоже = до излечения. Еще меди= 
тация: компания только 
успели откупорить, а все 
пляс вдруг пошли. Ход 
ходи, печь, хозяин 
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р В пляс, нет сил удержаться. 
так до полного и окончатель- 
ного отлучения. 


Толстая самогонщица полго- 
рода споила, с лекарствами го- 
нит, без обеда и выходных отпу- 
скает яды через форточку. Для 
нее свой вариант: только собе- 
рется за сахаром и дрожжами = 
одежда падает на землю. Баба 
возвращается домой - снова 
одета. Баба за товаром - голая. 
И так — до полной остановки 
убойного производства. 

У нас в городе есть мужик-кри- 
кун. Днем и ночью кричит от пе- 
чени, которая у него:разлагается. 

Ему доктор объявил диагноз и 
продолжительность жизни. Меч- 
тание; а если наоборот? Он не- 
сет к глотке самогон, а изо рта 
такой вопль, что на улице лоша- 
ди на дыбки встают. Он закры- 
вает вопль рукой, тогда изо рта 
летит брех и лай. Самогон от 
глотки — тишина. И так до пол- 
ной победы над зеленым змием. 
° Массированное сведение на 
нет этого племени потрошителей 
мыслится таким образом. Вдоль 
всей границы России, в каждом 
ороде, селе, деревне, не упуская 
х, что давно стерты с офици- 
ных карт, но продолжают су- 
вать, и даже в тех, где 5-6 
к с древними старушка- 


Т С 


ми и старичками (тоже гнать и 
пить насобачились от скуки), в. 
отдельно стоящих избушках, сло- 
вом, повсеместно, установить и 
строго следить, чтобы работали 
круглосуточно при любой пого- 
де, огромные цистерны со спир- 
том с кранами на высоте чело- 
веческого роста. И чтобы от этих 
кранов шлиігибкие шланги, кото- 
рые удобно было бы взять в рот. 
Идея такова: напоить всех без 
исключения желающих до отказа. 
То есть таким образом, чтобы от= е 
казали жизненно важные орва= Е 
ны: почки, мозг, сердце, печень. 
Разумеется, вначале этой операх 

ции создадутся громадные оче- 

реди. Можно ожидать скандалов, 

драк и других неприятностей. 
Потребуется немного терпения, 

ведь это в последний раз. Оче- 

реди быстро рассосутся, и встаз 

нет проблема уборки трупов. 

Вот и все решение давно наз у 
зревшего вопроса. И только г 
одна небольшая пока неувязка 
проекта с действительностьюќ 
достаточно ли останется населе: 
ния вне очередей к цистернамі 
чтобы завершить грандиозное 
дело? 


Адрес: Маргарите Жаворонз 
ковой, 391110, Рязанская 
г. Рыбное, ул. Уро: 


Б: 
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олузабыто. 


толе. Отец 


жизненный путь в Праге. 

Сегодня читателям «Пра 
ем рассказ Аверченко «Рез 
здоровье! 


амечательного писателя, журналиста и издате 
дия Тимофеевича АВЕРЧЕНКО (1881-1925) сего 
А в начале прошлого, ХХ века тысячи 
и в России обожали Аверченко за то, что он умел 
о и просто рассмешить. Родился 
= мелкий торговец - разорился. В 15 лет 
удущий писатель пошел работать конторщиком, 

лет перебрался в Харьков: там сочинял 

ы. Затем Аверченко переехал в Петербург, 
лант юмориста раскрылся в п 
люции писатель эмигрировал в Турцию, 


Улыбайтесь на здорові 


Аркадий в Севас- 


в 18 
первые расска- 
где его та- 


олной мере. После рево- 
а завершил свой 


дупреждения» мы предлага- 
ная работа». 


Улыбайтесь на 


РЕЗНАЯ РАБОТА 


Недавно один петроградский профессор забыл 


после опера 


В операционной кипит работа. 

= Зашивайте,- командует про- 

фессор.— А где ланцет? Только 
сейчас тут был. 

= Не знаю. Нетл 

— Нет. Послушай 


и под столом? 
те, не остался 


= Где? \ 
— Датам же. Где всегда. 
_ = Ну где же?!! 

. в полости желудка. 
вствуйте! Больного уже 
так он тогда только 
о чем вы раньше ду- 


ции в прямой кишке больного В. 
трубку (дренаж) в пол-аршина ДЛИНОЙ. 


_ Я не к тому. Я к тому, что в 
желудке остался. 

_ Рассосется. Следующего! 
Первый раз оперируетесь, боль- | 
ная? | 

— Нет, господин профессор, я 
раньше уДубинина оперировалась. 

– дга!.. Ложитесь. Накладывай- 
те ей маску. Считайте! Ну? Дер- 
жите тут, растягивайте. Что за 
странность! Прощупайте-ка, кол- 
лега... то затвердение. А 
ну-ка... НУ вот! Так я и думал р 
Пенсне! Оригинал этот Дубин! 
Отошлите ему, скажите = на 


тавлять у больных внутри всякую 
дрянь. 

— Хорошая дрянь! Марля, ба- 
тенька, денег стоит. 

= Расшивать? 

— Ну, из-за катушки... стоит ли? 

— Яктому, что марля... в живо- 
те... 

— Рассосется. Я один раз губ- 
ку в желудок зашил, и то ничего. 
— Рассосалась? 
— Нет, но оперированный гор- 
чайшим пьяницей сделался. 
— Да что вы! 
— Натурально! Выпивал он по- 
том, представьте, целую бутылку 
водки и ничего. Все губка впи- 
| тывала. Но как только живот по- 
ясом потуже стянет = так сразу 
как сапожник пьян. 

— Чудеса! 

— Чудесного ничего. Научный 
факт. В гостях, где выпивка была 
бесплатная, он выпивал невероят- 
ное количество водки и вина и 
уходил домой совершенно трез- 
вый. Потом дома уже – потрет руки, 
крякнет: «Ну-ка, рюмочку выпить, 
что ли!» И даванет себя кулаком 
в живот. Рюмку из губки выдавит, 
закусит огурцом, походит — опять: 
«Ну-ка, говорит, давнем еще рю- 
мочку!..» Через час = лыка не вя- 
жет. Так пил по мере надобности... 
аў как верблюд в пустыне. 


= Да тут он был; недавно толь-. 
ко держали. Куда он закатился? 

— Неужто портсигар зашили? 

— Оказия. Что же теперь де- 
лать? 

— Что, что! Курить смерть как 
хочется. И потом, вещь серебря- 
ная. Расшивайте скорей, пока не 
рассосался! 

— Есть? 

— Нет. Пусто, как в кармане бан- 
крота. $ 


— Значит, у кого-нибудь друго- про 
го зашили. Все оперированные что 
здесь? Е 

— Неужели всех и распары- Е - 
вать? К 

— Много ли их там = шесть че- = 
ловек! Порите. = 

— Всех перепороли? ў Е, 

— Всех. Я гое 

— Странно. А вот тот молодой і й 
человек, что в двери выглядывая | ед 


ет? Этого, кажется, пропустили, Эй 
вы – как вас? = ложитесь! 
= Дая... 
— Нечего там = не «да Я»... Ло- 
житесь. Маску ему. Считайте» 


Так. Где нож? Спасибо. 
— Ну? Есть? } 
— Нет. Ума не приложу 
портсигар закатился. ши 
лись, молодойічеловек: 


= Дая... 
= Что «ВЫ», чт 


— Что же вы лезете сюда? Толь- 
ко время отнимаете! Где же счет? 
ви Ложитесь, мы его сейчас извлечем. 
3 . — Что вы! Он у меня в карма- 
не... 

— Разрезывайте карман! Накла- 

дывайте на брюки маску... 
— Господин профессор, опо- 


мнитесы!.. У меня счет и так вы- 
нимается из кармана. Вот, из- 
вольте. 

— Ага! Извлекли? Зашивайте 
ему карман. 

— Дая... 

— Следующий! — бодро кричит 


профессор. Очистите стол. Это 
что тут такое валяется? 

— Где? 

— Да вот тут, на столе. 

— Гм! Чей-то сальник. Откуда он? 

= Не знаю. 

— Сергей Викторович, не ваш? 

— Да почему же мой?! — огры- 
зается ассистент.- Не меня же вы 
оперировали. Наверное, того 
больного, у которого камни из- 
влекали. 

— Ахты ж, господи, = вот нака- 
зание! Верните его, скажите, пусть 
захватит. 

— Молодой человек! Сальничек 
обронили... 

— Это разве мой? 

= Больше ничей, как ваш. 

— Так что же я с ним буду де- 
лать? Не в руках же его носить... 
Вы вставьте его обратно! 

— — Эх, вот возня с этим наро- 
м! Ну, ложитесь. Вы уже поро- 


> 


Улыбайтесь на зд 


— Ну, что-то у вас глаза под 
зрительно бегают. Ложитесь 
Маску! Считайте! Нажимайте! 
Растягивайте! 

— Есть? 

— Что-то такое нащупывается... 
Какое-то инородное тело. Дайте 
нож! 

= Ну? 

— Постойте... Что это? Нет, это 
не портсигар. 

= Бумажка какая-то... 
но... Э, черт! Видите? 

— Ломбардная квитанция! 

— Ну конечно: «Подержанный 
серебряный портсигар с золо- 
тыми инициалами М. К.» Мой! 
Вот он куда закатился! Вот тебе 
и закатился... 

— Хе-хе, вот тебе и рассосался. 

— Оборотистый молодой чело- 
век! 

= Одессит, не иначе. 

— Вставьте ему его паршивый 
сальник и гоните вон. Больных 
больше нет? 

— Нет. 

— Сюртук мне! Ж-живо! Подай- 
те сюртук. 

— Ваш подать? 

— А то чей же? 

— Тутнет никакого сюртука. 

— Чепуха! Тут же был. 

— Нет!.. Неужели?.. 

— Черт возьми, какой неудач- 
ный день! Опять сызнова ғ 


Стран- 


рее, пока не рассоса 
фельдшерица? 


ждение» № 2, 2003 г. 


— ДОМАШНИЙ КУЛИНАР 


Друзья! В № 6(24) мы объявили конкурс «ДОМАШ- | 

НИЙ КУЛИНАР». Десять авторов особо оригинальных 

блюд получат премии - по 200 рублей каждая. Итоги _ 

| конкурса будут подведены в шестом номере журнала за 

2003 год. Сегодня мы публикуем несколько писем из 
конкурсной почты. Тем, кто еще лишь собирается при- 
нять участие в конкурсе, напоминаем: 

Присылайте не только свои фирменные кулинарные 
рецепты, но и расскажите о том, как они появились в 
семье, поделитесь случаями, связанными с тем или 
иным блюдом, сообщите данные о себе. На конверте 
не забудьте сделать пометку: «Конкурс «Домашний ку- 


линар». Успехов вам! 


МАКАРОННЫЕ СЮРПРИЗЫ 


Здравствуй, дорогой журнал 
«Предупреждение»! Хочу расска- 
зать романтичную историю, кото- 
рую трепетно берегут в нашей 
семье, 

Мой дед воевал во время Ве- 
ликой Отечественной войны. Был 
разведчиком, бравым офицером. 
А на военных дорогах встретил 
черноглазую девушку, санитарку. 
10 национальности она была 
альянкой. Дед и бабушка влю- 
лись друг в друга и в конце 
' решили никогда не рас- 
ться. Тем более что все род- 
моей бабушки, жившие в ти- 

: м местечке, где-то 


Бабушка и дедушка счастлиз= 
во прожили длинную жизнь. Роз 
дили четверых детей. И, несмот- 
ря на все трудности, действительз 
но не расставались друг с дру“ 
гом. Моя бабушка Лючия, или 
Люся, как звал ее дед, знала доб- 
рую сотню необычных для России 
кулинарных рецептов. Многие из р 
них были макаронные. Хочу поз 
делиться с вами бабушкиными 
«сюрпризами». Р 
Будьте все здоровы и отвез 
дайте кушанья, которыми по 
вала меня бабушка, а теперь 
щаю своих внуков. 


Клецки из сыр. 
и пряной з 


бленой пряной зелени, БОГ 
очного масла. 
ку просеять через СИТО в 


тиску горкой, в середине горки 
‘сделать углубление. Яйца взбить 
есте с солью и водой. Часть 
ых яиц поместить в углуб- 


— бедины горки, 
— бавить остальные взбитые яйца, 


Ќ 
ение, сделанное в муке, переме- 
мало-помалу при- 


не допускать образования комоч: 
ков. тесто перемешивать весел- 
707 до тех пор, пока не начнут 
образовываться пузыри. К тесту 
прибавить при перемешивании 
сыр, смесь зелени: 
Тесто по частям пропустить 
Через редкое сито (например, 
сито от пароварки Для овощей) 
°— вкипящую соленую в 
довести ее до кип 
готовности 
всплывают). 
нужно еще раз 
нуть на решето, 
ной водой, дать 
р 


сахара и изюма к лапше у нас В 
семье добавляли сахар или ко 
рицу. Отдельно подавали сахар Е. 
и корицу. Можно отдельно поз 
дать сушеные фрукты. 

Адрес: Рябовой Марине 
Алексеевне, Московская об- 
ласть, г. Подольск. 


КАК ПРИГОТОВИТЬ 
ПЕЛЬМЕНИ ИЗ ЗАЙЧАТИ- 
НЫ, ДОМАШНИЙ КВАС 
И МЕДОВЫЙ ТОРТ 


Добрый дены Я, Клочкова Нина 
Родионовна, постоянная и пре 
данная читательница вестника 
«ЗОЖ», журналов «Предупрежде- 
ние» и «Предупреждение +», про- 
работала учительницей 30 лет. 
Теперь я на пенсии, иуменя есть 
время заниматься чтением, пись- 
менными общениями с великой 
армией зожевцев, передавать 
свой опыт В здоровом образе 
жизни. 

Хочу поделиться с читателя- 
ми «Предупреждения» своими 
любимыми рецептами. Теми, ко- 
торые мне лучше удаются ин 
вятся моей болыной 
нашей семье даже в 


ый праздник требуется одно, 
‘праздник, где много гостей, 
о готовить совсем другое. 
Например, на встречу Нового 
года в нашей семье принято 
стряпать пельмени. Пельмени 
МОЖНО готовить ИЗ СВИНИНЫ, ИЗ 
говядины, а можно и вместе пе- 
ремешать эти начинки. Подло- 
жить нарубленной картошечки, 
лучку и чесноку. 
А вот необычные пельмени я 
готовлю из зайца. Мой муж = 
охотник, он часто под Новый год 
приносит зайчика, да не одного, 
а парочку. 
Пельмени из дичи - объе- 
дение! Душистые, сочные, сладко- 
ватые, Как их готовить? Я про- 
мываю тушку под струей холод- 
ной воды, не даю крови стекать, 
срезаю мясо с костей, пропускаю 
через мясорубку со свиным са- 
лом, луком и чесноком. Чуть-чуть 
припудриваю фарш черным мо- 
лотым перцем, солю по вкусу, в 
фарш наливаю стакан свежего 
молока, перемешиваю, начинка 
готова. 

 Замешиваю тесто на пельме- 
ни, не очень крутое, а мягкое, чтоб 
быстро варилось. Пельмени сва- 
 рены, разложены на тарелочки, 
Е 1 есть настроение, выпиваем 
по 100 г водочки для аппетита, и 


Все довольны, и больше 
го не хочется. Разве только о 
ведать, например, лимонада или 
кваса. 


Поделюсь рецептом быстро- 
го домашнего кваса, который 
готовлю накануне праздника. 

В 3-литровую банку кипяченой 
воды надо положить мед, изюм, 
тертый хрен = эти компоненты 
идут по рюмочке. Потом все пе- 
ремешивается, настаивается 
ночь. Квас готов! 

Ни для кого не секрет, что жен- 
щины и дети любят попить чай- 
ку с тортом. Вот чем можно по- 
радовать любимых гостей! Ногде 
взять вкусный хороший торт? 
Купить в магазине? Но только 
магазинные торты стали уже как 
бы повседневными, привычными, 
да и дорого стоят. Выход один 
= испечь самой. 


Я люблю медовый торт. К 
слову добавлю, мед у нас свой И 
употребляем его во всех видах 
Тесто для медового торта: 1507 
маргарина, 2 яйца, 1 столовая ложа 
ка сахара, 2-3 ложки меда, 19 
чайные ложки соды, 2,5 столб” — 
вые ложки муки. 

Растопите маргарин. Яйца, 
хар и мед разотрите. Эту 
влейте в растопленный ма 
постоянно помешивая. 
соды. Хорошо ра 


нут в духовке до золотисто- 
ета. 
рем для медового торта: 3 
> яичных желтка, 1 стакан сахара, 1 
‘столовая ложка муки, 1 стакан хо- 
дного молока, 300 граммов мас- 
ла (можно сахар и молоко заме- 
‘вить 1 банкой сгущенного моло- 
ка). 

Желток, сахар и муку разме- 
шать в холодном молоке. Затем 
все это довести до кипения на 
небольшом огне и охладить. По- 
лученную охлажденную массу рас- 
тереть с 300 граммами масла. 
Коржи (6 штук) смазать кремом, 
и торт должен выстоять 3-4 часа, 


«ПР»: Вместе с Ниной Род 
ний кулинар» откликнулись е 


класса) и Р 


куем рецепт от Влады. 


этот САЛАТ ЛУЧШЕ ЕСТЬ 


С ЧЕРНЫМ ХЛЕБОМ 
| авствуй, дорогой журнал 
про лупреждение»! Я, Влада Ми- 
| хайлова, часто помогаю маме го- 
товить вкусную еду. А когда маме 
гда, стряпаю я одна, потому 
а просит сделать что-то 
кое, Мне удается лас- 
ичный салат. 


лаленькая ба 


оман (ученик 9-го класса 


навор 10 сварен- 


чтобы пропитался. Получае 
очень вкусно! 5 

Теперь о том, откуда уменяре- 
цепты. Некоторые я узнала от 
знакомых, а основную массу ре- 
цептов много лет собирала из 
различных изданий. Приклеива- 
ла их в большой журнал, теперь 
он — мое сокровище, клад. Этим 
журналом я с успехом пользуюсь 
в повседневной жизни. 

Желаю всем здоровья, прият- 
ного аппетита. 

Адрес: Клочковой Нине Ро- 
дионовне, 423430, Татарстан, 
Альметьевский район, р.п- 
Русский Акташ, ул. Строите- 
лей, д. 24, кв. 2. 


ионовной на конкурс «Домаш- 
е внуки – Влада (ученица 4-го 


) Михайловы. Публи- 


банка кукурузы, пучок зеленой пе- 
трушки, полбанки майонеза. 
Сначала я очищаю яйца от 
скорлупы. Потом нарезаю их на 
четыре части и складываю в са- 
латницу. Прежде чем выложить 
в салат горошек и кукурузу, сли- 2$ 
ваю жидкостьиз банок. Ч Р 


2 2003 г. 


О ГОРИЗОНТАЛИ: 
конечность. 3. «.. 
‚5. Минеральная вода. 


мыслить. 10. Путещественн 


вающий от дурных поступков. 1 


’ ПОВЕРТИ 
‘подсознательное чувство. 

ской религий. 17. Приступь 
Специально установленный режим 


Древнегреческий врач = символ вы 


отдыха. 28. Возбудитель болезни. 


КРОССВОРД 
1. Неумеренное потр 


‚ в поле не воин». 4. До 
6. Тревожный звон колоколов: 7. Наказание, воз 


е. 8. То, что создало человек 
и 


ирическое стихотворение родом и 
вои веретена. 15. Злой наговор колдуньи. 
КАЛИ: 3. Кратковременная потеря созн 
16. Собрание священ 
‚головной боли. 18 Хороший... - признак здоровья. 19. 


что-нибудь. 21. Ребенок, развивающийся ускоренно: 22. Синяк ( 


пе. 25. Паршивая овца все ... пор 


1 


ебление спиртных напитко 
брокачественная или злокаче 


а. 9. Способность человека логически итвор- 
к-богомолец. 11. Внутренний голос, останав- 
2. Сгусток крови в кровеносном сосуде. а 
з Италии. 14. ..., сидел быты дома, точил бы 


ания: 6. Внезапная догадка, 
ных книг иудейской и христиан- 


20. Угощение как вознаграждение за 
по-научному). 23. 
сокого морального облика. 24. Бокс в медици- 
тит. 26. Ринит. 27. Один из видов активного 


питания. 


Подготовила Елена КАЗАК. 


амда 
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О добром и прекрасном 


Можно по-разному определять 
цель своего существования, но 
цель должна быть - иначе будет 
не жизнь, а прозябание. 

Надо иметь и принципы в жиз- 
ни. Хорошо их даже изложить в 
дневнике, но чтобы дневник был 
«настоящим», его никому нельзя 
показывать = писать для себя 
только. 

Одно правило в жизни долж- 
но быть у каждого человека, вего 
цели жизни, в его принципах жиз- 
ни, в его поведении: надо прожить 
жизнь с достоинством, чтобы не 
стыдно было вспомнить. 

Достоинство требует доброты, 

$ великодушия, умения не быть Уз- 

·__ ўм эгоистом, быть правдивым, 
° хорошим другом, находить ра- 

ь в помощи другим. 

ди достоинства жизни надо 

тказываться от мелких 

твий и немалых тоже... 


_ поэтомумы должны в на 


| В ЧЕМ СМЫСЛА ЖИЗНИ 


Продолжаем знакомить 
наших читателей с размыш- ~ 
лениями о добром и пре- 
красном академика Дмитрия 
Сергеевича ЛИХАЧЕВА, вы- 
дающегося представителя 
русской культуры двадцато- 
го века. Ў 


Уметь извиняться, признавать пе- 
ред другими ошибку = лучше, чем 
юлить и врать. 

Обманывая, человек прежде 
всего обманывает самого себя, 
ибо он думает, что успешно со- 
врал, а люди поняли и из дели- 
катности промолчали. Вранье 
всегда видно. У людей особое 
чувство подсказывает — врут им 
или говорят правду. Но нет до- 
казательств, а чаще - не хочется 
связываться... 

Природа создавала человека 
много миллионов лет, пока не со- 
здала, и вот этутворческую, сози- 
дательную деятельность приро- 
ды нужно, я думаю, уважать, нужно 
прожить жизнь с достоинством 
и прожить так, чтобы. природа, 
работавшая над нашим создани- 
ем, не была обижена. Природа. 
созидательна, она создала ‘нас, 
шей жиз- | 


У 


живать эту созида- 


0 о тенденцию, творчество и 
оем случае не поддержит 
ть всего разрушительного, что 
сть в жизни. Как это понимать, 
как прилагать к своей жизни, на 
это должен отвечать каждый че- 
ловек индивидуально, примени- 
тельно к своим способностям, 
своим интересам и т.д. НО жить 
нужно созидая, поддерживать 
созидательность в жизни. Жизнь 
разнообразна, а следовательно, и 
созидание разнообразно, и 
наши устремления к созидатель- 
ности в жизни должны быть тоже 
разнообразны по мере наших 
способностей и склонностей. 
Каквы считаете? 

В жизни есть какой-то уровень 
счастья, от которого мы ведем 
отсчет, как ведем отсчет высоты 
от уровня моря. 

Точка отсчета. Так вот, задача 
каждого человека и в крупном, и 
в малом повышать этот уровень 

| | счастья, повышать в жизни. И 
’° свое личное счастье тоже не ос- 
тается вне этих забот. Но глав- 
ам образом = окружающих, тех, 
ближе к вам, чей уровень сча- 
жно повысить просто, лег- 

› без забот. А кроме того, это 


что-то доступно. Если не до- 
ступно решение государс 
венных вопросов, что повышает. 
всегда уровень счастья, если. 
они мудро решаются, то повы 
сить этот уровень счастья мож- 
но в пределах своего рабочего 
окружения, в пределах своей ШКО-, 
лы, в кругу. своих друзей и това 
рищей. У каждого есть такая воз- | 
можность. Жизнь — прежде все- 
го творчество, но это не значит, 
что каждый человек, чтобы жить, 
должен: родиться художником, 
балериной или ученым. Творче- 
ство тоже можно творить. Мож- 
но творить просто добрую атмо- 
сферу вокруг себя, как сейчас 
выражаются, ауру добра вокруг | 
себя. Вот, например, в общество 
человек может принести с Собой 
атмосферу подозрительноести, 
какого-то тягостного молчания, а ш 
может внести сразу радость 
свет. Вот это и есть творчество: 
Творчество = оно беспрерывя 
Так что жизнь = это и есть ве 
ное созидание. Человек рожда 
ется и оставляет по себе пам 
Какую он оставит по себе памя 
Об этом нужно заботиться 
только с определенног 
ста, но, я думаю, с самої 

0) 


_ любой моменти 
И вот очень важн 


С Ра 


В гостях у официальной л 


ДОБРЫЙ ДОКТОР. 
С ВОЛШЕБНЫМ ЗЕРКАЛОМ 
НА ЛБУ 


В детстве визит к врачу-«ухогорлоносу» казался сро, 
ни посещению кабинета стоматолога – блестящие ме 
таллические трубочки, шпателя, медицинское кресло с. 
бьющим в глаза светом лампы. Но доктор с волшеб: 
ным, увеличительным зеркалом на лбу был добр, вни- 
мателен и почти не делал ‘больно... С тех пор многое. 
изменилось в медицине, но все такими же остались вра- . 
чи-отоларингологи - внимательными, добрыми, с боль- | 
шими зеркалами-рефракторами, прикрепленными по= 
верх медицинских шапочек... О современных взглядах 
на природу болезней наших органов слуха, осязания И 
обоняния наш корреспондент Александр Крылов бесе- 
дует с директором старейшего государственного учреж= 
дения — Научно-клинического центра оториноларинго- 
логии Минздрава РФ профессором, доктором медицин- 
ских наук, заслуженным ‘деятелем науки Василием Фе- 
доровичем АНТОНИВ. 


— В последние годы в ме- Причин для столь печальных об- 
дицине появились новейшие стоятельств существует множест- , 
методы лечения, новые тех- во. Назову лишь некоторые из 
нологии и, увы, новые болез- них: это и ухудшение экологиче- 
ни. Что изменилось в такой ус- ской обстановки на планете, и. 
тоявшейся медицинской дис- аллергизация населения, и рост 
пиплине, как отоларингология? инфекционных заболеваний, и 

начну с факта, который не повышение уровня техногенных 

может не тревожить. К сожале- шумов в окружающей жизни. | 

ию, значительно увеличилось Учитывая эти обстоятельств 

пациентов, страдающих думаю, что в обозримом буд 

| і о щем лор-врачи без работы | 
останутся. 0 


торые должны лечить ал- 
° лергические или инфекцион- 
ные заболевания... 

— Напомню золотое правило 
медицины: хороший врач всегда 
лечит больного, а не болезнь. 
Любой, даже локальный патоло- 
гический процесс неизбежно 
затрагивает другие органы и 
системы. Слизистая же оболоч- 
ка органов слуха, носоглотки, гор- 
тани состоит из одинаковых кле- 
‚ ток, а это значит, что и причины 

возникновения болезни, и ее кли- 
нические проявления будут схо- 
жи. Кроме того, необходимо от- 
метить, что подавляющее число 
«наших» болезней вторично. Эти 
болезни свидетельствуют о ка- 
ких-то непорядках в других сис- 
темах организма — легких, желу- 
дочно-кишечном тракте, цент- 
ральной нервной системе. Боюсь, 
на меня обидятся коллеги, но лор- 
врачи, по существу, нередко лечат 
лишь симптомы основного забо- 
левания = насморк или хрониче- 
ский тонзиллит, в то время как 
причины, их вызвавшие, нередко 
остаются без терапии. 
Конечно, болезни органов слу- 
ха, носоглотки утяжеляют течение 
основного недуга, провоцируют 
ряд других заболеваний. Так, ту- 
гоухость может привести к серь- 
ым нарушениям речи. Боль- 
не слышит, что и как он го- 
В таких случаях появляет- 
дированная, «телеграф- 
громкий голос, нечет- 


хуже говорят, учатся. 
Что касается проявлений ал 
лергии, то с ними приходится 
сталкиваться всем врачам, а не 
только аллергологам. Отоларин- 
гологи в этом отношении = не 
исключение. Сегодня у большин- 
ства населения отмечаются стой- 
кие изменения иммунной систе- 
мы, люди страдают от аллергии 
даже нате вещества, которые ра \ 
нее казались совершенно безо- 
бидными. Чаще всего лор-врачи _ 
имеют дело с аллергическим 
ринитом. Существует две формы _ 
этого заболевания = сезонныйи № 
круглогодичный. І 
Сезонный ринит обычно 060= 
стряется в сухую, безветренную ш 
погоду, когда наличие вредных 
частиц в воздухе у поверхности 
земли достигает максимальной 
концентрации. Нередко неперех 
носимость цветочной пыльцы соз 
четается с аллергическими рез 
акциями на цитрусовые, медусед > 
мена подсолнечника, абрикосы, 
дыни, клубнику и другие расти 
тельные продукты. о 
Круглогодичная форма рини 
та, как правило, вызывается, 
машней пылью, ИА 


ческими грибами. К это 
аллергенов можно’ отн 
микроскопического ДОДЕ 


гостях у официальной медицины 


бей. Ученые полагают, что домаш- 
ние клещи являются одним из 
самых сильных аллергенов. 
Нередко в качестве аллергенов 
выступают пищевые белки и раз- 
личные консерванты, а последст- 
вия аллергической пищевой ре- 
акции — болезни желудка, под- 
желудочной железы, кишечника, 
дисбактериоз ведут к всасыва- 
нию в кровь различных белковых 
фракций, которые, в свою очередь, 
способны вызвать патологичес- 
кую реакцию в других системах 
и тканях организма, в том числе 
и лор-органах. 

— Вы упомянули об эпидемии 
тугоухости среди молодежи. 
Хотелось бы получить более по- 
дробный комментарий... 

= Человеческое ухо = удиви- 
тельно сложный, точный и уязви- 
мый орган. Звуковые перегрузки, 
или, как говорят сегодня, «шумо- 
вое загрязнение среды» мощью 
более 90 децибел, может причи- 
нить слуху непоправимый ущерб. 
Но мало того, что человек посто- 
янно испытывает нагрузку на слух 

от работы различных механиз- 
мов и машин, в последние годы 
к этим «благам цивилизации» 
присоединилась мода на плейе- 
(ры. Рок-концерты проходят на 
уровне 110-140 децибел, что зна- 
чительно превышает опасный для 
слуха уровень. Плейер же вос- 
производит звук С громкостью 


ецибел: Даже в наиболее! 
соода наушниках и то 


ушать такую 


показывают, что молодые люди в 
возрасте 18-20'лет слышат хуже, 


чем их семидесятилетние дедуш- 
ки и бабушки. 

Понятие гигиены слуха сего- 
дня становится не менее актуаль- 
ным, чем гигиена тела или зре- 
ния, Старайтесь избегать лишней 
слуховой нагрузки в домашнем 
быту: не включайте на полную 
мощность сразу весь арсенал 
радио-телетехники, убедите сво- 
его ребенка отказаться от плей- 
ера, научите его слушать пение 
птиц в лесу или парке. 

Кроме шумовой агрессии, су- 
ществуют и достаточно традици- 
онные причины, приводящие к 
снижению слуха, развитию туго- 
ухости. Одной из’ таких причин 
является отит – воспалительный 
процесс в слуховом аппарате. 
Надо помнить, что острый отит, 
как и любое иное воспалитель- 
ное заболевание, протекает в те- 
чение 30 дней. Ито, что ухо пере- 
стало болеть спустя день или два 
после начала терапии, отнюдь не 

означает полного выздоровле- 
ния. Поэтому прекращать лечение, 
как только! стихнут острые явле- 
ния, ни в коем случае нельзя. 

До 30% пациентов, страдающих 
тугоухостью, в свое время пере- 
несли безболевые формы оти- 
тов. Так происходит, когда на пер- 
вый план выходят другие симпто- 
мы болезни - высокая тем- 
пература; озноб, бред, головные 
боли. Случается, что врачи выби- 
рают ошибочную тактику лечения, 


упуская извиду то важное обсто- 


ятельство, что ныне в 
ная флора изменила св 
И 


нее чувст- 
рствам. Нередко 
едиатры по старой 


пе 
родолжают назначать 


септол, эффективность 

о практически нулевая, в 

о время как побочные реакции 
оказаться опасными для 
тского организма. Замечу, что 
во многих европейских странах 


’ бисептол давно уже вообще снят 


с производства. 
Существует и другая врачеб- 
ная крайность, когда доктора при 
первых же жалобах пациентов 
прибегают к помощи очень мощ- 
ных антибиотиков третьего поко- 
ления. Результат такой «стрель- 
бы из пушки по воробьям» так- 
же неутешительный: болезне- 
творные микроорганизмы быст- 
ро адаптируются к новым анти- 
биотикам и перестают на них 
реагировать. 

Если воспалительный про- 
цесс віносоглотке не ликвидиро- 
ван полностью, то начинается его 
вялое течение. При этом неред- 
Ко возникает отек слуховой тру- 
бы, соединяющей среднее ухо с 
носоглоткой. Здесь скапливает- 
ся экссудат, который из-за отека 
слизистой не может свободно 
вытекать из полости среднего 
уха. Со временем. этот жидкий 
субстрат превращается в желези- 
стую массу, а затем преобразует- 
ся в соединительную ткань, руб- 

и неповрежден- 


ной пе 


ной 


бенок, ни его родители не 
чают тревожных симптомов 
этому очень важно сразу насто 
рожиться, когда ребенок начина 
ет переспрашивать обращенн 
кнему вопрос, нес первого раз 
отвечает или выполняет какую-т 
просьбу. Подобное поведение 
может быть обусловлено первы 
ми признаками тугоухости. 

Сегодня у нас в институте су. 
ществуют методики, позволяю» 
щие очень точно диагностиро- 
вать наличие такого экссудата на 
ранних этапах заболевания. Куху 
прикладывается трубочка тимпо- 
нометра или инпиндантсометр, 
через которую поступает сигнал, 
позволяющий судить об объеме 
содержащегося экссудата и по 
движности барабанной перепон-" 
ки. Это абсолютно безопасный й 
безболезненный метод исследо 
вания и диагностики. } О 

— Как часто лор-врачу при 
ходится браться за скальпел 

= Сегодня во всем медици 
ском мире преобладают сторо 
ники! органосберегающей те 


наружу, а не внутрь черепной ко- 
робки. Так современные врачи 
продолжают следовать одному 
из древнейших постулатов меди- 


цинской науки: «Где гной = там. 


вскрой!» 

Если в подобной ситуации не 

прибегнуть к хирургическому ле- 
чению, барабанная перепонка все 
равно прорывается, но при этом 
больной испытывает большие 
страдания. Рубец, в отличие от 
хирургического, бывает намного 
грубее и больше ограничивает 
подвижность барабанной пере- 
понки. А самое главное = гной- 
ный процесс во внутреннем ухе 
угрожает серьезными осложне- 
ниями — менингитом, воспалени- 
ем решетчатой кости, сосцевид- 
ного отростка. 

Еще лет пятнадцать-двадцать 
назад одними из самых распрог 
страненных операций вхирурги- 
ческой практике считались уда- 
ление глоточных миндалин — аде- 
НОИДОВ и ТОНЗИЛЛОЭКТОМИЯ = ис- 
сечение небных миндалин. Сего- 
дня позиции сторонников этих 
операций значительно ослабли. 

Начнем с того, чтојвсе миндали- 

ны ответственны за поддержание 

естественного иммунитета орга- 
низма. Чаще всего от ножа хи- 


чные мин- 
а страдали глото 
Д В в обиходе назы: 


посредственно втом месте = но- 
соглотке, куда чаще всего и по- 
падают вредоносные микроорга- 
низмы. Человек оказывается об- 
речен на всю жизнь страдать за- 
болеваниями носоглотки. 

— В научно-популярной ли- 
тературе в свое время много. 
писали, что увеличенные аде- 
ноиды вызывают отставание в 
умственном развитии, форми- 
руют специфический внешний 
вид — «аденоидное лицо». На- 
сколько обоснованы подоб- 
ные опасения? 

= На самом деле лимфатичес- 
кая ткань в небных миндалинах 
способна отекать не только 
вследствие инфекционно-воспа- 
лительного процесса, но и при 
другой серьезной патологии, вы- 
зывающей повышение внутриче- 
репного давления. Именно в 
этом вариантеу детей начинают- 
ся проблемы с интеллектуальным 
развитием, успеваемостью в шко- 
ле, наблюдаются изменения в че- 
репе. В связи с этим хочу еще 
раз напомнить: многие лор-забо- 
‘левания вторичны. В первую оче- 
редь необходимо лечить основ- 
ной недуг. Именно так обстоит, 
дело и в данной ситуации. По- 
этому не надо торопиться удалять 
аденоиды. Вначале необходимо 
точно выяснить, что вызвало уве- 
личение миндалин — инфекцис 
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увеличение миндалин, покрасне- 
°— ние неба. «Красное горло» = это 
® не диагноз! Если нет иных пато- 
логических симптомов = пугать- 
ся этого не надо ни врачам, ни 
родителям. С возрастом у ребен- 
ка увеличивается размер черепа, 
замедляется рост лимфоидной 
ткани, просвет носоглоточного 
пространства увеличивается и 
дыхание ребенка станет более 
’ свободным. 

Для любой операции необхо- 
димы четкие и конкретные пока- 
зания, брать в руки скальпель 
надо только тогда, когда сняты 
все другие возможности лечения 
и проведена тщательная диагно- 
стическая работа. 

— Как правильно вести себя, 
когда начинает «стрелять» в 
ухе, чтобы не заработать не- 
приятных осложнений? 

— При лечении воспаления 
внутреннего уха должны соблю- 
даться четыре принципиальных 
момента. Во-первых, у детей до 
двух лет, если у них нет указаний 

на аллергические реакции, в те- 
рапию должны быть обязательно 
включены антибиотики. 
Во-вторых, показано использо- 
вание согревающих компрессов. 
При этом важно научиться их 
правильно накладывать, Сущест- 
‚ вует простое! правило: область 
ереди от АОИ раковины 


вощеная бумага и полиэтил 
вый квадрат. Для фиксации к 
пресса часа на два-три достат 
НО ПЛОТНОЙ ОДНОСЛОЙНОЙ КОСЫН 
ки или чепчика. Ни в коем с 
чае не надо греть ухо круглые сут 3 
ки, закутав ребенка в шерстяной, | 
платок или меховую шапку. № 
Следует помнить, что камфор- | 
ный спирт, который часто приме 
няют для компрессов, можетвы- \ 
звать сильные ожоги тонкой и 
нежной кожи тыльной стороны" 
ушной раковины. Особенно это" 
осложнение часто встречается у 
маленьких детей, когда под кой: 3 
прессом создается парниковый" 
эффект. Поэтому лучше исполь: \ 
зовать полуспиртовой или во 
дочный компресс. Причем жела- 
тельно, чтобы водка не содержа? > 
ла большого количества сивуш”. 
ных масел, также вызывающих 1 
ожог кожи: 4 
С согревающей целью при нез 
поврежденной барабанной пер 
понке больному закапываютуша 
ные капли. Очень распространен, 
суфрадекс. К сожалению, в'св0е 
практике мне приходилось ве 
чать пациентов, которые в резу! 
тате неправильного применений 


также довольно распрос 
отоларингологии. Одна! 
помнить, что уребен 
может вызвать судороп 


гостях у официальной медицины 


зоваться левомицетиновым спир- 
том. Но если под рукой ничего 
нет, для согревающего компрес- 
са подойдет и масло календулы, 
и другие растительные масла, и 
водочный раствор. Но повторю 
еще раз: пользоваться каплями 
можно только, пока из уха нет 
выделений. Если появился гной 
— значит, произошла перфорация 
барабанной перегородки. В та- 
кой ситуации необходимо обя- 
зательно показаться лор-врачу. 
Значительно эффективнее при- 
менять ватные турундочки. Их 
делают в виде фитилька из сухой 
ваты. Аккуратно вставляете турун- 


«ПР»: Вот еще несколько рец 
горла, носа. В разное время они были опублико- 


ней уха, 
ваны в вестнике «ЗОЖ». 


МОРСКАЯ ВОДА 

ЛЕЧИТ АДЕНОИДЫ 
Я — медицинский работник и 
в свое время вылечила «морской 
водой» аденоиды У сына, а потом 
и у внука двух с половиной лет. 
Малышу уже была назначена опе- 
рация, так как он не мог дышать 
через нос. Но все обошлось. Ре- 
цепт такой: в стакан теплой кипя- 
ченой воды положить на кончике 
чайной ложки обыкновенной по- 
генной соли, столько же пище- 
и 4 капли 5-процент- 
йода. Смешать и по 6-8 раз 
] вать по нескольку 

и 


ду в ухо, а затем на нее накапыва- 
ют раствор или масло. В полос- 
ти среднего уха вата может на- 
ходиться в течение часа, созда- 
вая хороший согревающий эф- 
фект. В день следует делать три- 
четыре процедуры. 

И, наконец, еще один принци- 
пиальный момент в тактике лече- 
ния воспаления уха: необходимо 
обязательно снять отек слизис- 
той слуховой трубы. Для реше- 
ния этой задачи необходимо за- 
капывать в нос сосудосуживаю- 
щие капли. Лучше всего исполь- 
зовать для этих целей обычный 
нафтизин: 


ептов для лечения. болез- 


ввести «морскую» воду в рот. 
Однако прежде чем это сделать, 
попробуйте ее на вкус — вода 
должна быть слабосоленой. Она 
не раздражает слизистую носа и 
дети переносят ее гораздо луч- 
ше, чем аптечные капли. Посте- 
пенно восстанавливается дыха- 
ние через нос, слизистая стано- 
вится здоровой. 

Адрес: Орловой Валентине 
Владимировне, 603083, Н. 
Новгород, ул. Старых произ- 
водственников, д. 13, кв. 207. 


ЧТОБЫ ЛУЧШЕ СЛЫШАТЬ 
Хочу поделиться с читателя: 
ый народными средс 
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всему сопровождается 
лухотой. Мне известен случай, 
огда десятилетнюю девочку с 
такими симптомами врачи лечи- 
ли совершенно безрезультатно, 
пока родителям не посоветовали 
рецепт: взять льняную материю, 
пропитать ее расплавленным 
жидким воском; свернуть ворон- 
кой, вставить узкий ее конец в 
больное ухо, а широкий конец 
поджечь. Когда тряпка догорит 
до уха, сбить пепел рукой. Вся 
грязь и гной уйдут из уха. А еще 
помогает промывание уха горя- 
чим молоком с добавлением не- 
скольких капель конопляного мас- 
ла во время кипения молока. 
Адрес: Никифоровой Н.В., 
442442, Пензенская обл., Ше- 
мышельский р-н, с. Мачкассы. 


ОТ НЕВРИТА 
СЛУХОВОГО НЕРВА 
В последнее время стала пло- 
хо слышать. В ушах постоянно 
был шум. Врачи признали не- 
врит слухового нерва. Возник- 
ла угроза глухоты. Я начала ис- 
кать народные средства лечения 
и нашла. Мне помогла масляно- 
спиртовая настойка прополиса. 
Готовят ее так: 40 г мелко на- 
рірутанного прополиса залейте 


вайте взбалтывать смесь 
ень. Потом настойку 


сов. Повторите прощедуру/че 
день. Всегонадо сделать 12 
цедур: 

У меня после такого лече 
улучшился слух, не сталоник 
го шумав ушах. Попробуйте, хуж , 
не будет. 

Адрес: Малышевой Зое 
тровне, 641908, с. Зауральс 
кое, Каргапольский р-н, Ку 
ганская обл. 


АЛОЭ ОТ ОТИТА 


Много лет безуспешно лечила 
в больницах наружный и внут 
ренний отит. Но однажды меня 
осенило попробовать сок алоэ 
много читала хорошего об этом. 
замечательном растении. 

Сорвала листик алоэ (возрас 
та одного года), с помощью пих 
петки набрала сок в резиновый 
мешочек пипетки, нагрела его; 
опустив этот мешочек в очень в 
горячую воду, и горячий закапал 
в ухо (больное ухо не чувству 
температуру). Сверху положил 
вату, надела на голову плато 
Если есть нарывчики снару 
хорошо намочить ватку горяч 
соком алоэ и приложить К НИ 
Процедуру эту нужно дел 
раза в сутки (на ночь 
О Закапывать ен | 


Ваши письма = 


ПИШИТЕ НАМ 


°® Друзья! Когда читаешь ваши письма, ощущение 
кое, что разговариваешь с друзьями, которых давн. 
давно знаешь. Столько в ваших посланиях журналу. «Пре- 
дупреждение» размышлений о жизни, здоровье, про- 

никновенных воспоминаний, юмора... Не забывайте, на 
Появился порыв поделиться чем-то = замечательно! Пи- 
рассказывайте о наболевшем. тд 


шите нам сразу, 


Когда. 


мы делимся сокровенным с другими; мы, становимся 60- 


гаче. 


ЛИПЫ. ОТВЕЧАЮТ ВЗАИМНОСТЬЮ 


Здравствуйте! Совсем недавно я познакомилась и с 


газетой «ЗОЖ», и с журнало 


Хочу вам рассказать историю, 
которая приключилась со МНОЙ 
прошлым летом. Вечерами я вы- 
ходила во двор = провожать за- 
каты. Уж очень они вдохновенные. 
Прогуливалась по небольшой ли- 
повой аллее. В предзакатный час 
деревья просто великолепны. 

Я ходила и восхищалась липа- 
ми, говорила им кучу, комплимен- 
тов. А потом как-то забыла о про- 
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ЗГ 


м «Предупреждение»: 


Наступила зима: Однажды я 
долго ходила по рынку так за- 
мерзла, что заболела голова, ноги 
от холода не чувствую. Бегу по 
двору и ругаю себя за бездум- 
ный поступок. И вдруг я даже 
остановилась... Подумала: «А с 
чего это я взяла, что у меня голо- 
ва болит? И ноги согрелись». 
Смотрю = я на липовой аллее 
стою. 

С тех пор, какпробегу по липо- 
вой аллее, с меня снимаются и 
боль, и усталость. Как только вхо- 
жуво двор, так говорю: «Ну, все, я 
дома», : Ета | 
_ Мнекажется, что человеку, ко- 

ипы нравятся, дере 


реждение» № 3, 2003 г. 


преждения». 


Моя методика проста. Не тре- 
бует ни прыгать, ни считать коли- 
чество упражнений, ни дышать по- 
особому. Не надо и тренажеров. 

Скажу сразу, что моя методика 
быстро снимает любую усталость 
— физическую, психологическую и 
душевную. После нее я всегда 
словно после освежающего сна. 

| Занимаюсь в любое время, ког- 
да надо набраться сил. Но, конеч- 
но, не сразу после еды. Для начала 
уединяюсь, иначе посторонний звук 
способен испугать. 
че Встаю поудобней, закрываю гла- 
за. Определяю, что болит. Нога? 
` Мысленно представляю, где имен- 
но. Расслабляю мышцы, убираю 
напряжение. Одновременно пово- 
рачиваю ногу так, чтобы боль ушла 
или уменьшилась. В это время 
может прийти желание изменить 
положение всего тела. Пожалуй- 
ста! Каким образом? Чтобы стало 
приятно, хорошо, свободно. На- 
слаждаюсь отсутствием боли в 
оге, тишиной. Снова ищу, где в 
еле что-то, волнует. Возможно 
пея“ Расслабляю шею, освобож- 
: ) от зажимов каждую жилочку. 
оворачивая, ищу, в каком положе- 
‚ шее лучше. Не торопясь, сма- 


основе методи- 


В ОСНОВЕ МОЕЙ МЕТОДИКИ - 
ПОКОЙ И УДОВОЛЬСТВИЕ 


У меня есть своя методика оздоровления, она ни 
что не похожа. Из разных оздоровительных систем я 
взял то, что подходит для меня. Кое-что добавил. И 
хочу поделиться своим опытом с читателями «Преду- 


вольствие не только физическое 
и психологическое. Беспокойств 
оставлено снаружи. А здесь, внут 
ри нас, одно умиротворение. \ 
Но внушать себе’ при этом ни- 
чего не надо. Находим покой дви. 
жением и расслаблением, а неса 
могипнозом и уговорами. Най 
слушаем тишину внутри тела м 
нуту, две, сколько хочется, а потом. 
вновь ищем и добиваемся ПОКОЯ _ 
в других частях тела. ў 
По своей методике я занимаюсь” 
более 15 лет. С перерывами, пой 
мере необходимости... г 
Искать боль не обязательно, 
если чувствуете комфорт. Стойте 
расслабившись, отдыхая. Освобо 
дайтесь от усталости мышц, по 0 
требности меняя положение тел 
Но учтите, если будете стоять про 
сто столбом в ожидании нейзв 
стно чего, вы устанете, как в оч 
ди — присесть бы, да нельзя! 
Оздоровительная механ 
моей методики состоит в ра 
пощении тела и эмоций, В 
крытии энергетических к 
Если они открыты, жи 


находя и устраняя по 
результаты повседн 
стрессов. Продол 
нятий 10-20 
к: | 


‚ Ваши письма 


МУРАВЬИНАЯ КИСЛОТА - ЭТО ЧУДО 


Хочу рассказать вам, какой удивительный случай про- 


\ ловском. 


Отец работал в военном го- 
родке. Был он человеком крепко- 
го сложения. Не нытик, не слабак. 
Отличался завидным здоровьем. 
Казалось, ничего не предвещало 
беды. И вдруг заболел желтухой. 

Кожа покрылась ярко выражен- 
- ной желтизной. Полностью про- 
пал аппетит. Отец стал худеть и 
- увядать прямо на глазах. 


М Его положили в местную боль- 
я ницу, но через месяц вызвали 
туда мать, и лечащий врач объя- 
5 ! вила ей, что больной безнадежен 
10 ў его лучше забрать домой, так 
как ему осталось жить 3-4 дня. 
О, Когда отца привезли, на него 


было страшно смотреть: Он даже 
не приходил в себя. Полуживой 
С скелет, обтянутый кожей: 

Мать — в панике. Куда ей, без- 


ла. 

ро: грамотной деревенской женщи- 

вез не, с нами, четырьмя гавриками 

ре мал-мала меньше, деваться? По- 
Ў бежала по соседкам и знакомым: 

ика может, кто подскажет, как спасти 

кре: ‘отца? И, действительно, подсказа- 


ли, что в соседнем селении жит 
бет женщина, которая излечива- 


олезнь. Мать к ней = спа- 
Т Ч З 


в пузырьке 


‚века. 5 


| изошел с моим отцом перед Великой Отечественной 
войной, когда мы жили на станции Кольцово под Сверд- 


На третий день после приема 
натурального муравьиного спир- 
та у отца появился аппетит. А это 
главное. Цвет кожи стал восста- 
навливаться. А через три неде- 
ли отец вышел на работу. Ипро= 
жил почти до 90 лет. 

Потом сам готовил такой 
спирт по рецепту той женщины, 
спас от желтухи десятки людей. 
Отлавливал муравьев раннейвес- 
ной, где-то вконце апреля, когда 
еще в лесу был снег, но верхуш- 
ки муравейников уже вытаяли. 
Это очень важно. Стоит мурашам 
поесть зеленой травы, и спирт 
уже не годится. Также не годит- 
ся и искусственно изготовлен- 
ный спирт, который продается в 
аптеках. Я 

Любопытная подробность этой 
истории. Лечащий врач не пове- 
рила в столь чудесное излечение 
отца и, чтобы убедиться, сама при- 
ехала в военный городок и до- 
билась у начальства разрешения 
увидеться с отцом, так как вход 
туда был строго по спецпропус- 
кам. И была очень удивлена, уви- 
дев совершенно здорового чело- 


Адрес: Кузвесову Юрию. 
Федоровичу," 618426. мю! 
с т.1669 


СЛОВО О ДОЛГОЖИТЕЛЕ 


Хочу рассказать о моем давнем знакрат 

е, инвалиде войны Филиппе Иванов Р 
Гвозделеве, которому в текущем году ис 
полняется 90 лет. Конечно, есть люди И по- 
старше, но, думаю, Филипп Иванович со 
своим опытом поддержания и сохранения „ 
здоровья заслуживает, чтобы о нем пове- 
дали, как говорится, городу и миру. ЕГО | 
опыт ценен не только сам по себе, а еще и 
потому, что Брянская область на две трети подверглась, 
радиоактивному заражению при взрыве на Чернобыль- 
ской АЭС. Правда, наш Жуковский район радиоактивное 
облако обошло стороной, но все же говорить о том, что’ 
мы живем на экологически чистой территории, полат 


гаю, не приходится. 


В прошлом году Филипп Ива- 
нович похоронил жену и факти- 
чески остался один. Старшая его 
дочь погибла в автокатастрофе, 
а младшая живет в другом горо- 
де. Есть еще внуки и правнуки, 
но они навещают старика не так 
ужчасто. Конечно, Филипп Ивано- 
вич состоит на учете в соответ- 
ствующей социальной службе. 
Представительница этой службы 
производит сухую уборку поме- 
‘щений, покупает на рынке продук- 
гы, платит за коммунальные услу- 

‚ основную работу Филипп 


т снега двор и дорож- 
приходит весна, сутра 


КО! 


свеклу, капусту, 
к 


— Вот посмотрите, какое чудо 
= Филипп Иванович сходил в кла 
довку и принес очень крупную 
светло-золотистую луковицу. =У 
меня они все такие, как на под 
бор! те 

Любовь к земле у Филиппа Й 


ся в деревне Горислово Стар 
дубского района Брянской обл 
сти. 

= Мои родители, = вспоми 
ет Филипп Иванович, = Мария 
меновна и Иван Павлович 
зари до зари работали 
хозе, поэтому младшие 
помогали старшим. Нас 
было пятеро, и для 
танавливал четкие, 
Не исполнишь и 
отпробуешь вож 


скромный, старый, но ухожен не 
хуже соседних. Япоинтересовал- 
ся, кто помогает ему «наводить 
марафет». 

= Да никто! – усмехается Фи- 

липп Иванович. = Пока что еще 
руки держат и молоток, и топор, 
и ножовку. 

— Наверное, тренируетесь мно- 
го? 

—Акакже без этого! – Филипп 
Иванович удивленно поднял бро- 
ви. — Дважды в день по 20-25 ми- 
нут занимаюсь физзарядкой. Без 
нагрузок нельзя! 

Он сходил в гостиную и при- 
нес гимнастическую палку, два 
массажера, кистевой эспандер, 
обыкновенную эстафетную па- 
лочку. 

— Эти штучки я использую на 
всю катушку, = сказал он. = По- 
дошвами ног постоянно катаю 
эстафетную палочку, с ее помо- 
щью избавился от пяточных 
шпор. Катал, а потом концом.па- 
лочки простукивал подошву от 
кончиков пальцев до пятки. Пят- 
ку надо, стучать побольше. Вот 
уже пять лет, как шпоры ушли. 
Постоянно занимаюсь самомас- 
сажем, он мне, кроме всего про- 

чего, помогает справляться с 
‘ейным остеохондрозом и'ради- 
улитом. Вообще массаж очень 
лезен, воздействию массаже- 

уквально подвергаю все 
п до макушки головы. 


НИКОгД 
ЬМ 


рого красного вина = влечебных 
целях. В питании Филиппа Ива- 
новича неткаких-либо особенно- 
стей. Ест он двараза в день, при- 
чем ужинает не позже шести ча- 
сов вечера. Перед сном обяза- 
тельно выпивает стакан кефира. 
На завтрак предпочитает карто- 
фель, сваренный в мундире. Три 
картофелины = норма, но они 
должны быть съедены с кваше- 
ной капустой, огурцами или по- 
мидорами. Затем чай с печень- 
ем или с булочкой. Чай завари- 
вает из листьев черной сморо- 
ДИНЫ, малины, вишни и мяты, ино- 
гда в эту заварку добавляет ще- 
потку растворимого кофе. Стоит 
сказать о том, что Филипп Ивано- 
вич сам делает всякие заготовки, 
капусту квасит по собственному 
рецепту. В 1 кгкапусты он влива- 
ет стакан яблочного уксуса, до- 
бавляет понемногу соли, сахара й 
чуть-чуть моркови. Гвозделев 
убежден, что яблочный уксус 
очень полезен для организма, а 
пожилым людям просто необхо- 
ДИМ: 
На ужин Филипп Иванович го- 
товит суп из вермишели быстро- 
го приготовления (продается в 
пакетиках) и одну из каш: греч- 
невую, рисовую, пшенную, овсяную. 
Употребляет и мясные продукты, 
молоко, иногда балует себя сла- 
достями. й 
‘Есть можно” 
‚Иванович 


помощи всяких трав, которые не 

только покупает в аптеке, но и сам 
сушит. Как только где чуть при- 
болело, он уже знает, изкаких трав 
нужно сделать отвар и пить. 

— Стараюсь обходиться без 
медикаментов, — говорит Филипп 
Иванович. — Вот только с адено- 
мой не могу справиться народ- 
ными средствами, два года уже 


использую гентос, он сдер 
ет развитие опухоли. 

Хотелось бы пожелать Фил 
пу Ивановичу Гвозделеву хо 
шего здоровья, еще долго-дол- 
го радоваться жизни! ў 

Адрес: Алексею Федоров ви: 
чу Хочеву, 242700, Брянская 
обл., г. Жуковка, ул: Лесна 
д. 6, кв. 31. 


=: 


ЯДКИ С ГРЯДКИ 


Много пишут и говорят про вред, приносимый здор 
вью различными химическими удобрениями, средств 
ми защиты от вредителей. Что надо сделать, чтобы не 


пострадать от всей этой химии, ведь никто из! прода 


к 
р 


цов не признается, чем он удобряет свой огород? 
Адрес: Зинаиде Ивановне Хусаиновой, Московская обл., ` 


Ватутинки-2, д. 37. 


Нашей читательнице отвечает 
врач высшей категории Николай 
Евгеньевич ПОЛЕВОЙ. 

В мире ежегодно регистриру- 
ется около 500 тысяч случаев от- 
равления людей пестицидами и 
минеральными удобрениями. 
Однако отменять их до сих пор 
нигде всерьез не собираются. 

Спор вокруг этих препаратов 

не первый год. Начался он 


к 


роды, здоровья человека, ТОМ 
же не слишком надежным сред» 
ством для борьбы с насекомый 
ми и сорняками. Оппоненты в93 
ражали: краски сгущены, отд 
ные ошибки, неправильно исп 
зованные препараты возвод 

в систему. Некоторые спе 

сты считали, что основная 

в несовершенстве первых © 
тических пестицидов. ШОМ 
других, виноваты были не 
машины, рассыпавшие? 

на поля и виноградни 


зиши 


ходятся в организме до 40 дней. 
Хлороорганические соединения 
обнаруживаются в крови челове- 
ка даже 20 лет спустя. 

Из общирной обоймы исполь- 
зуемых инсектицидов достигают 
цели всего лишь от З до 30 %. 
Остальное попадает в почву, воду, 
в организмы животных и людей. 

Допустимые суточные дозы со- 

держания каждого пестицида 
разработаны для пищевых про- 
дуктов, воды, воздуха, но, к сожа- 
лению, как пишет наша читатель- 
ница, подобный сертификат на 
картофель, морковь или капусту 
редко можно увидеть на рыноч- 
ном прилавке или в овощном ма- 
газине. 

Следует помнить: в апельсинах, 
помидорах, персиках, зеленых бо- 
бах отравители насекомых, про- 
тивосорняковые препараты скап- 
ливаются в кожуре. Необходимо 
очищать ее! Картофель и мор- 
ковь таким способом полностью 
обезопасить не удастся. Их надо 
отваривать. У салата оторвите 
верхние листья, остальные тща- 
тельно промойте. 

Работая на своих дачных уча- 
стках, старайтесь не увлекаться 
пестицидами = существуют и 
° другие проверенные способы. 

Например, яблоню от плодожор- 
огут спасти другие растения 
жма или полынь. 
твади ь бабочку-огневку от 

үх дины поможет 
рядом бузины, 
ов 


ленность листоедов и блошек, 
любящих полакомиться завязы- 
вающимися кочанами. і 

Известно, что! тысячелистник 
считают злостным сорняком. 
Однако его листья, зонтики цве- 
тов напитаны эфирными масла- 
ми. Отвары, настои из тысячели- 
стника уничтожают тлю, медяни- 
цу, паутинного клеща - вредите- 
лей многих сельскохозяйствен- 
ных культур. 

Живокость богата алкалоида- 
ми. Если собрать в начале цве- 
тения стебли и листья, а чуть 
позже = незрелые семена и ко- 
робочки, то вы станете обладате- 
лем ценного сырья для борьбы 
с яблонной медяницей, капустной 
совкой, молью. Живокость либо 
перемалывают в сухой порошок, 
либо готовят настой (двое суток 
в 10 л воды выдерживают грубо 
измельченный 1 кг стеблей и 
листьев). 

Для уничтожения тли и пау- 
тинного клеща помогает карто- 
фельная ботва: 1 кг измельчен- 
ной ботвы заливается 109 л воды, 
через 2-3 часа настаивания 
смесь процеживают и тут же пу- 
скают в дело. 

Против этих вредителей эффек- 
тивен также настой луковой шелу- 
хи (половину ведра плотно запол- 
няютею, заливают туда 10 лгоря- 
чей воды и сутки настаивают) 

Овощи, картофель лучше ' 


наибольшее количество витами- 
нов. На самом деле в ней накап- 
ливается и до 10 процентов об- 
щего количества нитратов, попав- 
ших в яблони, груши, огурцы. Не 
ленитесь очищать кожуру и об- 
резать оба кончика у огурцов. 
Падает содержание нитратов в 
овощах и при консервировании 
= 15-20 процентов их улетучива- 
ется при стерилизации; частич- 
но они теряются при бланширо- 


вании, частично переходят в 
сол и маринад, поэтому л 
забыть о старинном способег 
правления здоровья после пер 
бора спиртного. 

Наконец, не надо забывать, & 
вредные соединения скаплив 
ся в стеблях и корне укропа, 
капусты = в кочерыжке и покрове 
ных листьях, у моркови, редиса, 
свеклы, редьки = в кончиках кор- 
неплода. Я 


ЕЩЕ РАЗ О ТОМ, КАК ИЗБАВИТЬСЯ ОТ ОЧКОВ ® 


После публикации моей статьи «Как я в 80 лет изба | 


вилась от очков» («Предупреждение» № 1(25) я стала 


получать по 5-8 писем в день. Мне задают много раз- 


ных вопросов, просят помощи, совета, разъяснения. і 
Некоторые читатели с тяжелыми органическими забо = 
леваниями глаз (глаукома, катаракта, отслоение сетчатки" 
и др.) решили, что описанный метод может им помочь. 

} 


Должна их разочаровать. Мой метод обязательно вос \ 
становит зрение, уберет близорукость и дальнозоркость, 
но только на здоровых глазах, у которых либо недоста а 
ток света, либо мышцы потеряли эластичность и ста 


вялыми. 


еси переписку со всеми я физически не могу: По: 
ому: хочу ответить на самые типичные вопросы. і 


Почему ухудшается зрение в 


ся в микроэлементе селен. 

его не хватает, глаз серьезн 
болевает, и восстанови 
здоровье сетчатки буде 


дую в обязательном порядке при- 


нимать следующие препараты 
(цена у них приемлемая): 
Витамины. Любой подбор: де- 
камевит, гендевит, витурити т.п. 
Селенактив. Пить по 2 таб- 
летки во время еды, разжевывая. 
Иодактив. Пить по 2 таблет- 
ки, разжевывая с пищей. 
Долголет. Употреблять по 4- 
6 таблеток в день. 


Янтовит. Пить по 1 таблетке 
в день. И 
Рацион питания на 3/5 должен 
состоять из сырых овощей, фрук- 
тов И ягод, Не варите их, не жарь- 
те, не закладывайте в пироги, так. 
как после теплообработки в них 
уже ничего не останется, кроме 
углеводов и клетчатки. 1 
Многие читатели почему-то не 
поняли таблицу по соляризации. 


Количество раз Количество раз 
с закрытыми глазами открытыми глазами 
1 50 1-2 
2 100 1. 
100 - 
А 100 40 3 
100 20 122 
х 100 40 (62 
100 1 60 ВВ 
20 1 
г Т 
100 60 1 
ть 80 3б 
Е. 
1 
1 
1 
5 А 


Соляризация выполняется 
один раз в день, 6 дней подвал 
лучше утром. В таблице ук А 

Чь а в колонке справа — Кол 8 

взглядов на лампу с за 

№ зами. В колонке пра- 
чество взглядов с отг 
лазами. И последняя 


делайте все по таблице. Если же 
лампа показалась слишком яркой 


кого дискомфорта, значит, все в 
порядке. В последующие дни 


ировки. В таблице указано: по- 

мотреть на лампу с закрытыми 
глазами 100 раз подряд и далее 
сразу же смотреть на лампу с 
открытыми глазами 20 раз. От- 
дых 1-2 мин. И на этот день все! 
В таблице дни отделены друг’от 
друга линией. 

Третий день. Повторяем все, 
что делали во второй день, отды- 
хаем 1-2 минуты и затем прибав- 
ляем 100 взглядов с закрытыми 
глазами и 40 с открытыми гла- 
зами. Всего за третий день полу- 
чится 200 раз (100 + 100) с закры- 
тыми глазами и 60 раз (20 + 40) 
с открытыми. В этот день все. 

Четвертый день. Повторяем 
все, что сделали в третий день, 
отдыхаем 1-2 минуты и затем 
снова прибавляем 100 взглядов с 
закрытыми глазами и уже 60 раз 
с открытыми (40 - 20). Всего в 
четвертый день получилось 300 
раз с закрытыми и 120 раз с 
открытыми глазами. 

Пятый и шестой дни выпол- 
няются по этому же принципу. В 
шестой день всего взглядов с 

_ закрытыми глазами будет 500, а 
с открытыми = 300. В первый 
день процедура займет около 5 
с отдыхом, ав шестой день 


рите соляризацию. А вот ф 
ческие упражнения и самовн 
ния прекращать нельзя, наобо 
надо усилить и делать упражнв. 
ния для глаз и шеи по 20 раз каж 
дое два раза в день — утром й 
вечером. Е. 

Во все время лечения обяза» 
тельно принимайте все указан» 
ные мной пищевые добавки и 
витамины. 

Если вы выполнили все реко 
мендации, но зрение не улучши* 
лось, значит, у вас какие-то’серь 
езные заболевания глаз И Вай 
необходимо обратиться к 0ф- 
тальмологу. В любом случае про 
веденное лечение ваміне поврез 
дит. 9 

Я прозрела через шесть дней 
и вот уже четыре года не польз 
зуюсь очками. Как поддерживаю» 
зрение? Я систематически мез 
тыре раза в неделю (через деный 
делаю физические упражнения 
для глаз и шеи. Кроме того, УП 
требляю все перечисленн 
мною пищевые добавки в уме 
шенном количестве: селенак 
ийодактив по 1 таблетке в дё 
а долголет = 2-4 таблеткі 
день. Соляризацию за 4 год 
проводила 3 раза, но ОДИН 
по глупости взяла и посмоїй 
лаиз любопытства в 


О ОУУ 


Рак можно победить 


ЗЕРНЫШКИ 


Предлагаем вашему 
вниманию отрывок из кни- 
ги «Лэнс Армстронг. Это – 
не о велосипеде, или Моя 
гонка назад к жизни». У № 
‚этого знаменитого амери- 
канского велогонщика был 
тяжелейший рак яичек с { . 
метастазами в легкие и | 
мозг, но он сумел одо- 
леть страшную болезнь. Более того, он вернулся в боль- 
шой спорт и четыре раза подряд, начиная с 1999 года, 
выигрывал самую знаменитую велогонку мира =. «Тур де 
Франс». Армстронгу было 25 лет, когда у него обнару- 
жили рак. Это произошло в 1997 году. Вначале он отка- 
зывался верить врачам. Но данные всесторонних ана- 
лизов подтвердили: ошибки нет, он болен, и болезнь 

быстро прогрессирует. Придя в себя от первого шока, 
| Армстронг скупил все книги о раке. Он изучил их тща- 
] тельнейшим образом, вникая во все подробности своих 
анализов и возможных методов лечения, и стал одним 
из самых активных пациентов, может быть, за всю ис- 


2 > 

торию онкологии. Перед операцией он сдал сперму в 
З Э иде. 

банк для хранения ее в замороженном в 
Е С затем последовали операция и три курса химиотера- 
б пий. Полное облысение, истощение всего организма. 
Е р изнь за которую он боролся, по его собственному вы- 
ый и яла смысл. Так продолжа- 


кению, «как зверь», потер 
а 799 "ода. А потом он познакомился 


© Кр 
вительницей рекла : 
идею создания 


«Господи, почему ты не спас 
меня?» р 

«Идиот, = отвечает Господь = 
я посылал тебе лодку, янаправ 
ктебе вертолет». й 

Я думаю, в чем-то мы похожи" 
на мужика на крыше. Что-то слу. 
чается, события и обстоятелвот 
ва сменяют друг друга, и мі не" 
можем знать наверняка смысл 
происходящего, если он вообще" 
есть. Но мы можем взять ответст и 


Вот вопрос, который мучает 
меня: что больше всего повлия- 
ло на мое выздоровление - я сам, 
наука или чудо? 

У меня нет определенного от- 
вета. Японимаю, что другие люди, 
глядя на меня, ищут его. Если бы 
я знал ответ, у нас бы было не 
только лекарство от рака, но мы 
познали бы истинное значение 
нашего существования. Я могу 

говорить о стимуле, вдохновении, 


надежде, смелости и намерении, 
ноя не могу ответить на то, на что 
невозможно ответить. Лично мне 
нет в этом необходимости. Я до- 


венность на себя и не сдаваться, 


Каждый по-своему относится кий 
перспективе умереть. Кто-то то 


нит от себя подобные МЫСЛИ; 


= <“. >= АТ о, 


_ / вольствуюсь просто тем, что живу 
и радуюсь чуду. 
Есть такой хороший анекдот. 
Случилось наводнение, и так 
Как вода все время прибывала, му- 
ЖИК залез на крышу собственно- 
Го’ дома и ждал спасения. Мимо 
проплывал парнишка на мотор- 
НОЙ лодке. Он говорит мужику: 
«Прыгай ко Мне, я спасу тебя». 
“Нет спасибо, — говорит мужик 
ыше, – Господь спасет 


Кто-то молится. Некоторые ищут 
утешения на дне бутылки. У меня» ) 
было искушение попробовать * 
каждый из этих способов. НО Я 
думаю, мы должны постараться \ 
посмотреть смерти в лицо, вб № 
оружившись только мужеством 
Что такое мужество? По-моем 
Это такое состояние духа, котор 
дает человеку возможноств 
встречать опасность спокойной 
без страха. Е. 
Вот вам факт: дети, боль 
раком, имеют большие шансы 
излечение, чем взрослые, И № 
кажется, что причина этог 
ется в естественной, прис 
ненадуманной смелост! 
малыши оказываются | 


‘бесед. Взрослые знают слишком 
много о неудачах, они более ци- 
ничны, усталы и боязливы, Дети 
говорят: «Я хочу играть. Давай, 
лечи меня поскорей». Это все, 
чего они хотят. 

Когда компания «Зернышки» 
решила поместить мое изобра- 
Е жение на упаковке после моей 
( победы в знаменитой гонке «Тур 
де Франс», я предложил провес- 
ти презентацию в детском онко- 
логическом отделении в той са- 
мой больнице, где родился мой 
сын. Во время встречи с деть- 
ми, когда я раздавал автографы, 
один малыш схватил коробку (6 
семечками и орешками и встал 
у моих ног, прижимая упаковку к 
груди. 

«Могу я взять это?» = спросил 


он. 
«Да, конечно, возьми, = сказал 
я. — Они твои». 


Э, | Он просто стоял там, глядя на 
А коробку, и затем он вновь уста- 
Я вился на меня. Я заметил, что он 


чем-то очень взволнован. | 

Он спросил: «А какой они 
формы?» 

«Что?» = не понял я. 

«Какой формы они?» 

«А, — ответил я, = это зернышки, 
они все = разных Форм». 
_«О, – сказал он, = о'кей». 
видите, его интересует не рак. 
‘интересны зернышки: 


огут не замечать 
оценты, может, 
10У их. 


нальной точки зрения: сдат 
или драться, как зверь. ; 

После моего выздоровления я 
спросил моего лечащего врача, 
доктора Николса, каковы были в 
действительности мои шансы на 
излечение? «У тебя был тяжелый 
случай», — сказал он. Он сказал, 
что я был в самом тяжелом со- 
стоянии, с каким ему вообще при- 
ходилось иметь дело. Я спросил: 
«Сколько у меня было шансов 
выжить? 50 процентов?» Он пока- 
чал головой. «20 процентов?» Он 
покачал головой опять. «Де- 
сять?» То же движение снова. 

Когда я дошел до 3 процен- 
тов, он наконец кивнул утверди- 
тельно. 

Все возможно. Вам могут ска- 
зать, что ваши шансы на излече- 
ние 90 процентов, или 50‘ процен- 
тов, или 1 процент, новы должны 
верить и должны бороться. Под 
борьбой я имею в виду вот что: 
вооружить себя всей доступной 
информацией, проконсультиро- 
ваться во втором, в третьем, чет- 
вертом месте. Понять, что завла- 
дело вашим телом и каковы воз- 
можные методы лечения. Еще 
один фактор борьбы с раком 
заключается в том, что шансы на 
долгосрочное излечение выше у 
того, кто больше информирован 
и вооружен. А 

Что было бы, если бы я проиг- 
рал? Если случился бы ү 1 
и рак вернулся вновь? Я 
все равно я получил. 
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лее живым. Есть одна вещь, 
оторой научила меня болезнь 
вне всяких сомнений — и это пре- 
_ выше всех моих спортивных до- 
стижений — мы гораздо лучше, 
чем нам кажется. В нас есть ог- 
ромные скрытые резервы, кото- 
рые раскрываются иногда толь- 
ко в период кризиса. 

И если есть смысл в страда- 
нии, называемом рак, я думаю, он 
таков: оно послано сделать нас 
лучше. 

Я убежден, что рак — это не раз- 
новидность смерти. Я определяю 
его так — это одна из составляю- 
щих жизни. Как-то вечером, по- 
сле курса химиотерапии, сидя 
дома в ожидании результатов 

анализов, я размышлял, что будет, 
если рак вернется снова, и при- 
думал для себя расшифровку 
слова РАК (по-английски — САМ- 

СЕВ. = Прим. пер.): Смелость, 

Терпение, Никогда не сдаваться, 

Лечение, Просветление, Память о 

товарищах-онкобольных. 

ІВ одной из наших бесед я 
спросил доктора Николса, поче- 
МУ он выбрал онкологию, столь 
рудную и драматичную область 
меди НЫ. «Может быть, по тем 
— СВОЮ», — 
ал он. В чем-то, по его мне- 


ДОЛИЯ сравнима с «Тур 
с», - 


жешь справиться с болезн 
по крайней мере, способен пе 
мочь им контролировать ее. ё 
связан с людьми. В онкологи 
больше душевных моментов, * 
в любых других областях. К это. 
му невозможно привыкнуть, но тЫ 
начинаешь восхищаться, 
люди принимают это = какими 
сильными они могут быть». га 
Опыт борьбы с раком все вре» 
мя со мной, я чувствую себя чле- 
ном ракового сообщества. Я по: 
лагаю, что должен посвятить 
свою жизнь чему-то большему, 
чем прежде, и помогать моим 
товарищам, тем, кто’ борется 6 
этой страшной болезнью. 910 
сообщество основано на опыте» 
известном нам. Любой, кто услье 
шал слова: «У вас = рак» и ПОД 
мал: «О, Господи, я умру», член этоз 
го сообщества. Если вы когдаз 
либо вошли в это сообщество 
вы уже не покинете его. 


д 


И когда мир кажется мне 6 59 
рым, будущее малообещающим тар 
человеческая натура несовей бр. 
шенной, я достаю свои водителв вт 
ские права, на которые я СФ@ Ноќ 
графировался, когда был лы пра 


после первого курса химиот 
пии, смотрю на себя и вспб! 
наю моих врачей и мален 
мальчика, который любит 
нышки за то, что они разли 
формы. Я думаю о моем 
воплощении моей втор, 
и моем новом смысл 


пер РАРЕРРРАНРАРРАРРРСАРРИЕАРОНР ЕО 
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РУССКАЯ ТРОЙЧАТКА 
ПРОТИВ ПАРАЗИТОВ 


Хельди Кларк... Это очень лю- 
бопытная личность. Многие счи- 
тают ее шарлатанкой, некоторые 
принимают со снисходительной 
иронией, а некоторые убеждены 
в том, что ее работы достойны 
Нобелевской премии. КТО здесь 
прав, может показать только 8 
мя. В 1988 году доктор-натуро 
пат Хельди Кларк сделала откры- 


о начало 
орое положило н! 
тие, котор ИЕ 


(ЧРД и ЧРТ). 


Не без помощи, о 
сына — сильного электронщика 


Читатели просят нас рассказать о 
лечении тяжелейших болезней (в том 
числе и рака) по методу американско- 
го врача-натуропата Хельди Кларк. По- 
давляющее большинство авторов пи- 
сем интересуется, как применить ме- 
тоды Кларк на российской почве. 
Именно такой вопрос мы и задали 
профессору, доктору медицинских на- 
ук Валерию Андреевичу ИВАНЧЕНКО: 


ромагнитного излучения: токси- 
нов, микробов, лекарств, опухоле- 
вых клеток и так далее. 

Впервые измерив себя, Хельди 
буквально пришла в ужас, ибо 
нашла в своем организме массу 
микробов, вирусов и паразитов, 
которые невозможно было обна- 
ружить никакими другими мето- 
дами, в том числе и методом 
Рейнгарда Фолля. Кроме того, 
органы Кларк оказались загряз- 
ненными тяжелыми металлами 
(ртуть и свинец), гербицидами, 
радиоактивными изотопами, кон- 
сервантами, лекарствами и всем 
прочим, что сегодня мы назыв 
ем экотоксинами. : 

арк а тес 
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болезней. После многих ты- 
исследований Кларк сдела- 
вывод: 90’ процентов хрониче- 
ских болезней имеют две причи- 
ны: паразиты и экотоксины. В ча- 
СТНОСТИ, главным виновником воз- 
никновения большинства видов 
рака она назвала паразита из 
компании гельминтов «фасцино- 
лопсис буски». В обычной ситу- 
ации «хозяин» этого паразита — 
обыкновенная садовая улитка. 
Промежуточных же «хозяев» мас- 
са: все травоядные, все мясоеды 

и все потребляющие молоко. 
Так вот, яйца вышеозначенно- 
го паразита, попав в организм 
‚человека, проходят определенную 
стадию развития и удаляются с 
испражнениями. Однако, когда 
организм загрязнен экотоксина- 
ми — и среди них бензолом и 
пропиловым спиртом, оболочка 
яиц растворяется, и черви начи- 
нают в организме человека само- 
стоятельную жизнь, естественные 
отходы которой и провоцируют 
главным образом стремительное 

° деление раковых клеток. 

° Повторяю: это отнюдь не офи- 
льная точка зрения, а именно 
ставления Кларк. На чем они 


н ср? Да хотя бы на том, что 


вых клеток, начиналась регене 
ция печени при циррозе, Ул} 
лось кровообращение при ‘скл 
розе и так далее. ў 
Еще в начале 90-хя услыш 
работах доктора Кларк и прие) 
кней в клинику. Скромные ўс 
вия не умаляли главного = с 
ни историй болезней, в ко 
которых значилось резюме - 
практически здоров. Однако 
Хельди Кларк не был прост, как 
и у большинства изобретателей» 
Хотя ее толстенные книги (по 500} 
страниц каждая) и были изда 
ны в США, наибольшее признание" 
она получила за рубежом — в [6р7 
мании, Англии, Франции. Более 
того, в Штатах она постоянно ис 
пытывала давление со стороный 
коллег, подвергавших безапелляе ® 
ционной критике ее взгляды на 
происхождение большинства де 8 
генеративных болезней. Е 
В пору моего визита к Кларк К 
ей было 65 лет. Она занималась 
наукой, работала как практику“ 
щий врач-натуропат, проводила 
семинары и писала книги. М 
но было только удивляться 1 
энергии, с которой она отет 
вала свои позиции. 
Лично я уже многие годь 
пользую методы ЧРД и ЧРТ, 
в них много усовершенство! 
разработал новые прибо 
нисколько не сомневаюсь 
что методы весьма точн 
фективны, Основой 
ток = „большая, трудов 
первых по ) 


ИА". 
иб 


тельность сеансов ЧРД и ЧРТ, по 
крайней мере, в нашем центре 
сократилась до 2 и З часов. Осо- 
бо подчеркну: практически важ- 
но то, что методом Хельди Кларк 
в нашей модификации сегодня 
может воспользоваться каждый, 
даже в самой-самой российской 
глубинке. Что я имею в виду? 
Дело в том, что в дополнение к 
ЧРД и ЧРТ Кларк предложила 
тей. использовать так называемую 


500 тройчатку = три вида растений, 
убивающих широкий спектр па- 

Дар разитов, вирусов и бактерий. 
ане Разумеется, без специальной ап- 
Гер- паратуры лечение с использова- 
олее нием «тройчатки» и затруднено, 
ОИС" | и требует больше времени, но 
роны | оно в любом случае эффектив- 

ЛЯ | но. 

ТА на) Так что же входит в тройчатку 
за д6: Кларк? Во-первых, настойка = и 
притом весьма концентрирован- 

К ная — незрелой кожуры черного 
Клар грецкого ореха, далее трава по- 
палас» | лыни горькой и порошок гвоЗ- 
гикуЮ дики пряной. Поскольку настой- 
ЗОДИ ка черного грецкого ореха в Рос- 


сии трудноразрешимый дефи- 
цит, я разработал два вариант 
русской тройчатки= №1 и № 7 
В тройчатку №1 входят: пиж! 
обыкновенная (Тапасеїит НЕ 
|.) (цветочная корзинка), Е 
полыни горькой (Ачет! 1а 
_ абзиимит Е.) и порошок води 
ки пряной. Все эти компон т 
3 сокогонное, глистс 
е, 2 ое, анти 


_ ловека «л 


КОЙ – соответственно 200-300 мг 
на прием и до 1 гв сутки, для по= 
рошка гвоздики – 0,5 ги 1,5 г. 

Лучше принимать все три ком- 
понента сразу, заложив их в кап- 
сулы для лекарств. Они иногда 
продаются в аптеках. Можно при- 
нять порошки и без капсул, за- 
пивая водой. 

Внимание: при язвенной бо- 
лезни желудка и эрозивных гас- 
тритах принимать тройчатку №1 
не рекомендуется. Осторожно 
использовать при гипертонии, 
контролируя артериальное дав- 
ление крови = гвоздика его по- 
вышает. 

Теперь, как принимать тройчат- 
ку? В первый день по 1 капсуле 
(разовая доза) за полчаса до 
еды. Во второй день по капсу- 
ле перед завтраком и перед обе- 
дом. Наќтретий день и всю по- 
следующую неделю принимайте 
по капсуле (порции) тройчатки 
три раза в день: перед завтра- 
ком, перед обедом и перед ужи- 
ном. Затем желательно прини- 
мать тройчатку (дневную дозу) 
раз в неделю в течение несколь- 
ких месяцев, иногда до года. Яне 
сторонник ударных дозировок, 
которые рекомендует доктор 
Кларк, = они могут привести к 
осложнениям. Так, гвоздику и 
полынь она доводит до полови- 
ны столовой ложки(!) на прием. 
Правда, один раз в неделю в те- 
чение года. Конечно, если у. 
ы » желуд 0 


Ж! 
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ем тройчатки уже через 3-4 
‘недели. В результате микробы и 
грибки появились вновь! Кларк 
считает, что более 90 процентов 
человечества являются носителя- 
ми паразитов и микробов. Если 
вы относитесь к числу таковых, то 
нужно параллельно лечить всех 
остальных членов семьи, ведь хла- 
мидии, например, передаются 
при поцелуях, грибки — при ру- 
копожатиях, а яйца глистов — при 
поглаживании кошек и собак. 
Последних нужно лечить тоже, 

иначе заражение неизбежно! 
Учитывая, что не все могут дли- 
тельно использовать тройчатку 
№1, я разработал ее заменитель 
— русскую тройчатку №2. Дейст- 
вие ее несколько слабее, но как 
профилактическое и поддержи- 
вающее средство она вполне под- 
ходит. Состав тройчатки следу- 
ющий: порошок тмина обыкно- 
венного (Сагит сагі 1.) (разовая 
доза 0,5 г, суточная = 1,5 г), поро- 
шок цветов календулы лекарст- 
венной (Са!епаща оста! |.) (1 
гна прием, до Згв сутки), поро- 
шок корней и корневищ аира 
обыкновенного (Асогиѕ саатиз 
Г.) (0,5 гна прием, до 1,5 гв сут- 
_ки). Эти травы почти не токсич- 
ны, их можно применять даже без 
а полчаса до еды, нара- 
ой же схеме, что. и пер- 
у. Лечебная доза 


· ных пастах (даже самых. 
_ руемых), консервах, лосьонё 
олуфабри 


ют «месячногонным» действӣ 
Однако полностью замени 
она не может. . 
Учтите: во всех случаях, ког 
после лечения люди позвол 
себе нарушение диеты (недо 
ренное мясо, рыба, консервы, по. 
луфабрикаты), симптомы заболе 
вания и паразиты появлялись 
ВНОВЬ. р 
Итак, если вы хотите избавить. 
ся от болезней цивилизации, нуж- 
но отказаться от многих ее благ, 
По мнению Кларк, нужно стать 
сыроедом. Наши исследования 
показывают, что достаточно пе 
рейти на младовегетарианство 
(допускаются стерильные молочи 
ные продукты и яйца). Более 
того, исследования с помощь 
ЧРД показали, что, например, МИ 
дии, кальмары, лососевые рыбы 
оказывают противоопухолевой 
действие у многих больных, ане 
которые йогурты и сыры, наоб 
рот, способствуют развитию 3004; 
миом, кист молочной железы, яй\ 
ников и тому подобное. Набор 
продуктов при этом у кажд 
должен быть строго индив 
лен и сменяться каждые 3-4 
сяца. Ведь организм привык 
к лечебному питанию так Же, 
и клекарству. Вторая, не мё 
важная задача = очистить 9Р 
низм и если не совсем, : 
ти до минимума поступлен 
токсинов. Их очень мно! 


ок ос т ачи 


бодной от хлора, пропускают ее 
через фильтры. Лучше использо- 
вать несколько дешевых фильт- 
ров, сменяя их почаще, чем один 
дорогой комбинированный, яко- 
бы защищающий от всего. Осо- 
бенно будьте внимательны при 
употреблении фруктов, овощей, 
орехов и хлеба. Каждое пятныш- 
ко плесени на них — источник 
сильнейшего канцерогенного 
вещества = афлотоксина. Плесень 
распространяется воздушным 
путем, поэтому если в холодиль- 
нике есть хоть один продукт с 
плесенью, то она распространя- 


Р 
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‚дукты озонированной водой, сво- 


ется на все остальные ! Следите 
за чистотой своего холодильни- 
ка и качеством продуктов в нем. 

Учтите, что афлотоксины обна- 
ружены в пиве, консервированных 
соках, йогуртах, сухофруктах, дже- 
мах, повидле, мармеладе, пече- 
нье... 

Конечно, без консультации спе- 
циалиста вы будете действовать 
методом проб и ошибок; оздо- 
ровление растянется по срокам. 

И все же тройчатки и очище- 
ние от экотоксинов искоренят 
сразу многие причины хрониче- 
ских болезней, а следовательно, 
помогут их лечению. 


«ПР»: Вряд ли сомнения читателей после прочтения ма- 
териала целиком и полностью рассеются- «В какой степе- 


ни всему этому можно верить 


2?» — зададутся они вопросом 


и, скорее всего, не получат однозначного ответа. Между 
тем, паразитарная теория возникновения рака насчитыва- 
ет не один десяток лет. И не только, кстати, рака НОВ 
других трудноизлечимых недугов. Еще Виталий 


вич Караваев — создатель знаменитой оздоровитедацац 
системы — предупреждал об угрозе, которую дета а 
ют для человека мириады бактерий, вярусовани во нх д 
разитов, нашедших пристанище в его ор а 


случае от попытки из 
лей» хуже не будет. Поэ 
к сведению, но и взять н 
тора Иванченко. 


бавиться от непрошеных «сожите- 
тому советуем не только принять 
а вооружение рекомендации док- 
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ЗЕМЛЯНИКА 


Вянут дни. Поспела земляника 
Жарко разметался Сенокос: и 
Рождественский 


| Среди дикорастущих ягод выделяется земляник: 


р ая и ароматная. 
аня аники беленькие пятилепестковыед 
своему строению очень похожи на более крупные цвет- 
ки яблони и более мелкие черемухи. И неудивитель 
= все эти растения одного семейства – разноцветн 
Только яблоня и черемуха – деревья, а земляника с 
маленькая травка. 

Земляника - одна из. наиболее полезных ягод. 0! 
занимает первое место по содержанию железа, кот 
рого в ней в четыре раза больше, чем в яблоках, ВИН! 
граде, ананасах. А железо входит в состав крови те 
человека. Кроме солей железа в плодах земляники 
держатся фосфор, белки, сахар, жирное масло (11,6' 
и большое количество витаминов. В землянике все пб. 


лезные вещества находятся в легко усвояемом при! 
‚ тании виде. 


В народной медицине земля- Из листьев земляники, завя, 


Инка применяется как средство ленных, скрученных, продержай 
ри желудочных заболеваниях и ных плотно сложенными в тей 


подагре, а также «от страданий и затем высушенных, можно 


и о мемых сердцу вол- лучить вкусный, ароматный; п ж 
, т сердце весе- ный при простуде земляничйй н 


ам чай лоосу ар 
плодов, земляник 

(= еска 
р ОРЛИ ЛИотЬӘв похожих наї означает 8 Фрагарици 
„ Фориу органов человека, подска- ная» лагоухаоца а 
Е У, И лени могут Земляника цветет очень! 

толи КОБЕІРВОТӨНИЯ то, но именная это вре 

одные/ ари часто ошиба- Успеть соб яя 
НО все же ими были найде- ооратьгее ДИ 


содержит аскорбиновой! 
лечебными ольш скорби боШ 


Егадагіа уезса 1. Земляника лесная 
елыми плодами; оба в естествен- 
время распускания. З - цветок в 


А – все растение, В = верхушка стебля со зр. 
6 - зрелая семянка в естествен- 


ную величину. 1и2 = цветочные почки, доиво 
продольном разрезе. 4 — тычинка. 5 = плодник. 


ную величинуи в увеличенном виде с двух сторон. 


иа ? ] 
ках, постепенно повышая темпе- вУЮ ложку сухих измельченных 
‘с 30.до65 градусов: листьев. Мк: 07 

Корни земляники выкапь 


земляники 3 
ем в пон" ютояосеныо жии РАННЕЙ 
‚ на 


в 
вии, ка 


с 


7 3 2003 г. 
ь при воспале- 


ии кишечника: одну столовую 
‘ложку сырья залить двумя стака- 
нами воды, кипятить ОДИН час на 
слабом огне. Пить ПО четверти 
стакана 2-3 раза в день. 

Ягоды земляники улучшают 
работу сердца, снижают кровяное 
давление, регулируют пищеваре- 
ние, способствуют выведению 
мочевых, желчных камней. Свежи- 
ми ягодами лечатся старые за- 
пуценные раны, экземы: растира- 
ются на льняной ткани и прикла- 
дываются к пораженным местам. 

Советую чай такого состава: 
лист земляники — З0 г, мята — 20 г, 
тысячелистник - 20 г, ромашка = 
15 г, календула = 8 г, подорожник 
— 7г. Он наполнит организм фо- 
сфором, железом, кальцием, помо- 
жет вывести шлаки из тела, пре- 
дупредит склероз. 

Вариант чая: листья земляни- 
ки — 20 г, листья ежевики - 20 г, 
кипрей (трава) — 201г, лист сморо- 
дины – 10 г, чабрец (трава) — 10 г, 
плоды шиповника = 20 г. Эта ком- 
бинация — хороший набор вита- 
минов, повышает иммунитет, очи- 
щает пути снабжения крови сек- 
ретом из эндокринной системы. 

° Чайнастаивается 15-20 минут в 
)форовом чайнике. Одна-две 
толовые ложки измельченного 
заливаются кипятком и 


зники принимат 


ного песка: если ягоды сл 
— одну ложку, если кислые 
‚Чистая земляник 
ладывается в чистые банки, по 
степенно встряхивая, чтобы ву е. 
стить как можно больше ягод, 
Банка накрывается металличес. 
кой крышкой, ставится в кастр 

лю с водой 50°, которая доводит. 
ся до кипения, И стерилизует В. 


5-10 минут. Когда ягоды осядут, › 23 
банки окажутся незаполненными = 3 
Нужно взять простерилизован = ? 
ные ягоды из одной банки й раз б. 
ложить до полноты остальных, | лі 
Чтобы уровень воды в кастрюле › т 
не менялся, вместо убранной бане п‹ 
ки ставится банка с водой. Ст т 
рилизация длится 15 минут. За- нг 
тем банки закатываются КРЫШ П) 
кой. Я ст 
Настой ягод. 50 г ягод набтозв 
ять 2 часа в 0,2 литра кипятка № 
Пить по 50 мл 3-4 раза в денеш кар 
гипертонии, атеросклерозе; болях НЙ 
в сердце, гастритах, колитах, хол 6. кул! 
цистите. вбл 
Настой листьев. 20 г сухих ЛИ ных 
тьев настоять полчаса в 400 № зва! 
кипятка, процедить. Пить по 100 мл лин 
4 раза перед едой при боле дре 
печени, почек, рахите, золотух@ дре 
стрите, геморрое. Зап 
Настой корней и травы. яви) 
г листьев и корней настай Аві 
рест 


часа в 0,5 л кипятка, процее 
Пить по стакану З раза 1 
едой при атеросклерозе, Кае 
_в печени и почках, подаї 
носе. ту 
Адрес: Абдрахман 
Сабировичу, 42332 


Зеленая аптека. 


МАЛИНА 
ОБЫКНОВЕННАЯ - 
ДИКОРАСТУЩАЯ 


ую» | 
ит. 
ся | Малина обыкновенная дикорастущая (Вибиѕ ідаеиѕ 1) 
дут, — — это кустарник высотой до двух метров семейства ро- 
МИ, | зоцветных. Листья снизу бело-опушенные, плоды - крас- 
ван- ная, душистая сочная и очень вкусная костянка, а цветки 
раз- белые, со многими тычинками. Цветет малина в начале 
НЫХ. лета, а плодоносит - в конце. В диком виде произрас- 
рюле | тает по лесным опушкам, оврагам, вырубкам, в балках, 
1 бан- по берегам рек. Растет, в основном, в европейской час- 
Сте- ти России, в Сибири, на Урале, чуть реже встречается 
а За- на Кавказе и в Средней Азии. Обычно заготавливают 
УЫШ" плоды малины, но сейчас очень широко используют лис 
А? стья и даже корни. 
нае ое количество микроэлементов, 
ка Малина стала известна какле- ш 
лпяТ и карственное средство еще до органические кислоты» глюкозу, 
5 пр с Тогда же ее стали фруктозу; сахарозу, дубильные ве- 
болях нашей эры. Тогд и клетчат- 
0, ть щества, много пектина 
К ХОЛ: (СдраАвИроватьи рассажива ки, витамины С, В ИВ, 
Е А 115). х 
0 вблизи домов и загород Ягоды малины улучша- 
лис ных вилл, ей дали нат ютаппетит, благотвор- 
ХИХ МЛ звание садовой мат 2 но влияют на дея- 
400 ил лины. Ею лечились /& ть. 
ло 10014 древние греки И но-кишечного трак- 
голе! о древние римляне. В та, отрезвляют при 
ОГ. Западной Европе она по" алкогольном опья- 


явилась к концу ХМ! века. 


нении, применяются 
А в Россию, точнее, в окт 


как потогонное, жа- 


рестности Москвы, по- 
садки малины зало: 
жил Юрий Долгорукий 
в ХІІ веке. Заросли ма- 
ины бь т о 


ропонижающее, про- 
тивовоспалительное, 
противорвотное и 
обезболивающее сред- 
Листья малин 


ческим действиями. В качестве 
_ лекарственного сырья также ис- 
пользуют цветки, семена и кор- 
ни растения. Например, отвар 
корней принимают при малярии 
и кровоточащем геморрое, отвар 
цветков — при угрях, воспалитель- 
ных заболеваниях кожи И слизи- 
стой (глаз и т.д.), а Их настой в 
старину использовали как проти- 
воядие при укусах ядовитых змей 
и скорпионов. 
Думаю, всем известно ДОВОЛЬ- 
НО МНОГО способов приготовле- 
ния различных блюд из малины, 
настоев и отваров. Но в данное 
время очень МНОГИХ беспокоит 
зашлакованность своего орга- 
низма, необходимость вывести 
| «мусор» , поэтому приведу один 


ивают в термосе 1 час. За 
процеживают и принимают 
рячем виде на НОЧЬ. 9 
необходимо учесть индив 
альность в применении мал 
= непереносимость, заболевания 
почек, подагру И т.д: У 
И снова я обращаю ваше ви 
мание, уважаемые читатели, на 0 
обходимость консультациии А. 
блюдения лечащего врача, алу 
ше – врача-специалиста, фитоте. _ 
рапевта при применении лес 
ственных трав и растений, ата 
же на опасность самоле а 
случае которого могут ВОЗНИК 
нуть необратимые последствия 
Татьяна МИРОНЕНКО 
заведующая лабораторие 
натуротерапии Федерал я 
ного научного клинико : 


ост 


Ш А р < 


пример приготовления лекарст- 
венного сбора с малиной: берут экспериментального це Е 
равные части ягод малины и ра традиционного мето | 
цветков липы = по 1 ст. л. сырья, диагностики и лечени 
’ заливают 300 мл кипятка и наста- Минздрава Россий Е 
. ш 
д р =. 
и 
ЕДА — ЛЕКАРСТВО Е 
О ПОЛЬЗЕ СЕМЯН ВСЕХ плодов 
Б Народная медицина придает особ 
нам всего живущего на земле. С обое -знанеаи р 
тений, вместили ©. семена „отоу 
ще огромной силы и эне Отд ь 
ргии. От, и 


‘свою мощь через 
25 рез отвар, семена помогают чел 


ых распространен- 
оляемых отваров 
› питатель- 


‚рить). Так, перловая. 
ет организм от токсин! 
вая делает то же о 
чит от заг = ро х 
подправляет с 


_Названныевыше семена люди 


употребляют в пищу издревле. А 


вот семена плодов и фруктов 
выбрасывают, съев сам плод. И 
напрасно. Ведь ценность их ве- 
лика. 5-7 семечек яблока восста- 
навливают суточную потребность 
человека в йоде, поднимают им- 
мунитет. 6-12 ядрышек косточек 
абрикоса облегчают кашель и 
выводят токсины. Орешки липы 
— хорошее кровоостанавливаю- 
щее средство, их растирают в 
порошок и вдыхают через нос. 
Семена груши, яблок, вишен, об- 
лепихи и калины — это природ- 
ные депо аскорбиновой кислоты. 
Их надо растереть и закупорить 
в баночки, а зимой принимать с 
чаем для профилактики гриппа 
вместо аптечных синтетических 
витаминов. 

Семена выполняют и еще одну 
роль. Сердечникам помогает 
топтание на косточках слив, ви= 
шен и персиков. Косточки укла- 
дывают на поднос и каждое утро 
и вечер становятся на них голы" 
ми подошвами. Экзему в Сред- 


ЭТОТ УНИВЕ 


Не берусь перечис 
_ лочного уксуса: Назов 
“известны. 
ог нке, уси- 
? возбуж- 
у 


етпище- 


ней Азии лечат золой косточек 
персиков, то есть их сначала сжи- 
гают, потом мокрой рукой втира- 
ют в экзему. Для того же исполь- 
зуют скорлупу грецких орехов, 
только эту золу смешивают с 
рыбьим жиром. Шпоры на ногах 
лечат вишневыми косточками: 
подошвы распаривают, а потом 
на вишневых косточках исполня- 
ют «твист». И шпор как не быва- 
ло! 

Хорошо кашу варить с овоща- 
ми. В кастрюлю положить свеклу, 
морковь, кабачки, цветную капус- 
ту, тыкву, нарезать их можно сог 
ломкой, ломтиками. Овощами 
полностью закрыть дно кастрю- 
ли. На них положить слой промы- 
тых круп: риса, пшена, кукурузы. 
Этот слой должен быть поболь- 
ше овощного. И так несколько 
слоев. Важно запомнить, что вни- 
зу и вверху должны быть овощи. 
Затем осторожно влить горячую 
соленую воду, чтобы она покры- 
ла полностью все. Кипятить 15-20 
минут. Выключить огонь и пусть 
преет. Попробуйте = вкусно. 


РСАЛЬНЫЙ ЯБЛОЧНЫЙ УКСУС 
лить все полезные свойства яб- 
у только те, 


которые мне хорошо 


ложки в день, предварительно 


у 
Кр 


'Нимают вн 
е примочек и 
И и варикозном расшире- 
— нии вен пьют уксус с водой три 

раза в день по 2 чайных ложки И 
одновременно растирают вари- 

козные участки расширенных 

вен. 

е Полезен от герпеса и рожи, 
помогает от ногтееды. 

е Если положить на рану сал- 
фетку, смоченную уксусом, это не 
позволит образоваться опухоли. 

® При ожогах огнем приносит 
облегчение быстрее, чем какое бы 
то ни было другое лекарство. 

® Препятствует распростране- 
нию ползучих язв и лишаев. 

® При стригущем лишае по- 

лезно протирать уксусом пора- 
женные участки тела 6 раз в день. 
® С серой можно приготовить 
обливание при лечении подагры. 
® С розовым и оливковым мас- 
лом помогает при головной боли, 
если его приложить ко лбу или 
затылку на марлевой салфетке. 
н © Сквасцами полезно полос- 
— _ кать рот при расшатанных зубах 
—_ иплохих деснах. 
> Пар горячего уксуса помо- 


хр 


=. 


• Сводит пятна на кож в. 
• С медом смазывают к 


подтеки под глазом. 

• При простудных забол ло! 
ниях пропитывают носки Укбу дн 
и сверху надевают более теп ра 
носки. 12 тр! 

• Помогает при экземе и яз, 
вах, препятствует распростране» 
нию гангрены. Е 

• Для устранения зловонною а л 
запаха изо рта Авиценна реко в Р 
мендовал смешать 400 г уксуса м 
40 г морского лука и оставить ная 
солнце на неделю. Пить этот бо 1 
став по 6 гежедневно 1-2 разав_ ше 
день. 9 ли. 

® Полезен при отравлений по | 
опием и болиголовом* Е: гда 

Уксус нужно готовить самим кал 

Магазинный не годится. 2, Е 
Рецепт приготовления ябло® Наг 
ного уксуса: | ые 
Яблоки (желательно ки? Е 
сортов) протереть на круто ео 
терке с использованием Кожув ни 
и сердцевины. Полученную Ка нее 
цу заливают водой комнат жел 
температуры из расчета 1,25 рас! 
тра на 1 кгяблок. На каждый й пил! 
воды добавить 100 г меда! го к 
сахара, атакже 10 г хлебныхде лож 
жей и 20 г сухого черного? сад 
Этой 


Посуду с этой смесью Х 
открытом виде при темпер 
20-30°, Хорошему уксусноке 
му брожению способств 


вать ежедневн 


о! 
7 


каждый литр 100 г меда или са- 
хара и хранят сосуд в тех же ус- 
ловиях, что и раньше, от 40 до 60 
дней (в зависимости от темпе- 
ратуры). С помощью резиновой 
трубки сливают уксус с осадка 


и разливают по мелким бутыл-. 
кам. Каждая бутылка плотно за- 
крывается пробкой и заливает- 
ся воском, Хранят уксус при ком- 
натной температуре или в про- 
хладном помещении, _ 


ЧТОБЫ ИЗЖОГА НЕ МУЧИЛА 


Изжога – неприятное ощущение жжения в пищеводе. 
Люди встарь избавлялись от изжоги без вреда для ор- 
ганизма. Пользовались тогда для этого разнообразны- 
ми блюдами и лекарственными растениями. 


Для лечения гастрита с повы- 
шенной кислотностью заварива- 
ли чай из мяты, остужали и пили 
по стакану 2-3 раза в день. Ино- 
гла к такому чаю добавляли лист 
калины или смородины. 

Нейтрализация кислоты содой 
лишь ненадолго прекращает не- 
приятные ощущения, но пользы не 
приносит. Употреблять соду рань- 
ше не рекомендовали, зная, что 

после кратковременного успоко- 
ения изжога будет еще мучитель- 
нее, а это может привести к язве 
желудка. Глотали толченый мел, 
распускали в воде белую глину, 
пили также сок из тертого сыро- 
го картофеля = по десертной 
ложке три раза в день, за полча- 
са до еды. Иногда применяли для 
этой же цели сок земляной гру- 
ши (топинамбура) или сок све- 
й капусты, Хорошо помогает 
р 


й жевали во вре- 
налюбис- 
семечки 


мельченной травы залить стака- 
ном кипятка, поставить наводяную 
баню и томить 15 минут. Затем 
настоять, процедить, долить кипя- 
ченой воды до полного стакана, 
добавить 1-2 капли настойки 
мяты. Пить по столовой ложке за 
полчаса доеды. 

Пользовались сборами расте- 
ний, в которые входили в равных 
частях корень алтея, лист крапи- 
вы, земляники, мяты, мать-и-маче- 
хи, подорожника, трилистника, тра- 
вы вероники, зверобоя, цветков 
ноготков. Столовую ложку этой 
смеси на 0,5 л кипятка настоять 
в термосе 7-8 часов и принимать 
по 1-2 ст. ложки за полчаса до 
еды. При изжоге с расстройст- 
вом желудка, то есть при атонии 
с пониженной кислотностью, 
пили по стакану 2-3 раза в день 
холодный отвар из калиновой, 
вязовой или ясеневой, де 

г н Я 


\ 


ГАЧ т М, ЧУУ. 


Е. НИЯ 

ЯНТАРЬ – т ов 

4 ное 

< Е в ся г 

СОЛНЕЧНЫЙ КАМЕНЬ | *% 

79 лез 

в леч! 

Вам когда-нибудь приходилось принимать янт кров 
ванны? Нет? А вот в санаториях Калининградской пече 
ти такая ванна – обычная лечебная процедура. В ЗЕЕ 
· янтарном краю хорошо знают о лечебных свойствах Е а 
нечного камня, ценят его за это и с удовольствием п 69 

’ зуются щедрым даром природы. Егей 
: ях, на 

вани: 

По большомуісчету янтарь = и поступали на Руси и в Поль вали 
не камень вовсе, а вязкая туго- – на шею мамкам-кормилицам благе 
плавкая ископаемая смола, име- девали янтарное ожерелье, 0 рожа 
ющая фантастический возраст = бы оно, как фильтр, не/пропуб 2 О) 
35-140 миллионов лет. Резкое ло к ребенку ничего дурна писа 
потепление климата планеты при- только силу и здоровье. 8 БИз 
вело к обильному выделению Балтийский янтарь украў ром 
смолы хвойных деревьев. С каж- корону египетского фараона! карсте 
ДЫМ столетием капельки смолы · танхамона. Римский импер этого. 
становились все тверже, а когда Нерон посылал оих купца СӘ 
деревья умирали, вода вымыва- балтийски И В р. 
ла смолу, оставляя на земле рос- ности О НТ сыпе 
сыпи солнечных камней. В Ки онгценил черни нение 
Издавна янтарю приписывали ли тае и Японии предпоч имеет 
мистические свойства. Например, с нь вишнево ии ч Зона 
т а Востока = прозр к. ее 
вые ж тав с зеленоватым 0 ой л 
рную бусин. Д лолноз6ельВ янтари. е сое 

Нтарь – это каменьздор 


ений. Бир 
нтарнь 


счастья и солнца, любовні 
лет, способный привле 
дельцу самоцвета объек 
дыханий. На Руси укр 
янтаря надевали на неве 
венцом, считалось, 
может сделать мо. 

частливо 


ния, то в представлениях о его 
лечебных свойствах царило пол- 
ное единодушие. Янтарь считал- 
ся панацеей от всех болезней. 
Его принимали внутрь при бо- 
лезнях желудка, сердца и глаз, им 
лечили ангину, останавливали 
кровотечения, изгоняли камни из 
печени и почек. Янтарь исполь- 
зовался при расстройстве сна, 
головной боли, простуде, астма- 
тических приступах, зобе, кожных 
заболеваниях, женских болезнях. 
Его применяли при отравлени- 
ях, нагноениях, слабоумии, заболе- 
ваниях суставов. Янтарь совето- 
вали носить беременным, чтобы 
благополучно выносить плод и 
роды были легкими. 

О лечебных свойствах янтаря 
писали Авиценна и Гален. В ста- 
ринных книгах можно найти ог- 
ромное количество рецептов ле- 
карств, приготовленных на основе 
этого чудодейственного камня. 

Современная наука говорит 0) 
том, что древние врачеватели 
были во многом правы: примет 
нение янтаря в лечебных целях 
имеет под собой вполне опреде- 
ленную научную основу. В соста 
ве этого самоцвета уже выявле- 

но более 40 различных химичес- 

ких соединений, в том числе СОЛИ 
янтарной кислоты, которая явля” 
ется неспецифическим биостиму” 
ром. Изянтаря получаютан 
ское средство иодоль, 
особое вещество, АИ 


ния и консервирования крови, а 
все потому, что этот камень 06- 
ладает удивительным свойством 
тормозить разрушение эритро- 
цитов, препятствует свертыванию 
крови. Для курильщиков янтар- 
ный мундштук = вещь просто не- 
обходимая, янтарь задерживает 
и нейтрализует канцерогенные 
смолы, выделяющиеся при куре- 
нии табака. 

Янтарь лечит уже одним толь- 
ко своим видом. Желтый цвет — 
возбуждающий, бодрящий, жизне- 
радостный. Он воспринимается 
как «застывший солнечный свет». 
Желтый цвет не утомляет, оказы- 
вает стимулирующее влияние на 
зрение и нервную систему: В ду- 
ховном плане желтый цвет дает 
ощущение истины бытия, высоко- 
го творческого потенциала и 
вдохновения. В лечебном плане 
— оказывает очищающее воздей- 
ствие на весь организм. В кусоч- 
ке янтаря заключена великая 
сила Солнца и качество Венеры. 
Надетый на шею, он дает энерге- 
тический импульс сонным арте- 
риям, укрепляет физические силы, 
веру, поддерживает оптимизм и 
бодрость. Способность янтаря = 
отдавать человеку энергию, наг 7 
копленную им за миллионы лет, — р 
вот суть его лечебного. 
ствия на весь организм. 

Пластинками янтаря. 
больные суставы и ви 
головных болях. Кста 

ле 4 


# има 
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При болезнях щитовидной желе- 

зы наиболее эффективным счи- 

тается метод втирания янтарно- 
го порошка в область шеи над 
щитовидной железой. Желатель- 
но постоянно носить на шее нит- 
ку бус из натурального янтаря и 
одновременно принимать янтар- 
ную кислоту внутрь. 

Янтарь слабо радиоактивен и 
содержит до 8% янтарной кисло- 
ты, ныне причисляемой к витами- 
ноподобным соединениям. Улуч- 
шая внутриклеточный обмен ве- 
ществ, янтарная кислота способ- 
ствует общему оздоровлению 
организма, замедляет процессы 

старения, нормализует питание 
сердечной мышцы. Диапазон дей- 
СТВИЯ янтарной кислоты очень 
широк: она стимулирует нервную 
систему, укрепляет деятельность 
почеки кишечника, применяется 
как противострессовое, противо- 
воспалительное и антитоксиче- 
ское средство. Янтарная кисло- 
та используется для лечения раз- 
личного рода анемий, острых ра- 
дикулитов, хронических сердеч- 
но-сосудистых заболеваний. Ян- 
тарная кислота также применяет- 
ся при лечении различного 
Рода опухолей. Для этого необ- 
5 Ой прессы из ме- 
добавлени- 
тарной кислоты, Лю- 
ющих янтарную кис- 

ии курса: 


тарной КИСЛОТЫ исчез еа 
без применения диуретиче 
сердечных средств. 

Очень важно применять, 

‚ ную кислоту короткими кур 
2-3 дня прием, 1-2 дня пере 
Такой режим позволяет надо 
сохранить активное состояни, 
Отмечено, что после 20-дневн 
лечения янтарной кислотой 60 ЛЬ 
ные с коронарным атеросклеро: 
зом и перенесшие инфаркт ми 0 
карда становятся активными, 
гут ходить и даже совершат 
большие прогулки. У них по 
ется хорошее самочувствие, 
рость, исчезают слабость, 666007 
ница, неприятные ощущенияв! 
ласти сердца, а также учащен 
сердцебиение. Нормализуе 
пульс и артериальное давлен 

Янтарь обладает уникальн 
способностью восстанавлий 
биополе человека, неся за 
статического, электричества № 
всем жизненно важным © 
человеческого организма, 
действуя на каждую его Кл 

Янтарем можно вылечить 
приостановить такие болезни 
мастопатия, киста, миома, 6 

дие. Янтарь способен торм 

развитие опухолей, препя 

беспорядочному делени 
женных клеток, При болезв 


ному выводу солей 
ма. Рекомендуется ег О, 


ри заболев 


невного 
ОЙ боль- 
›осклеро- 
ркт мио- | 
ЫМИ, мо- 
шать не- 
к появля- 
вие, бод- 
>, бессон- \ 
ния в 0б- 
чаценное _ 
лизуется 
давление, | 
икальной 
чавливать 


применять при бронхитах, тон- 
зиллитах, астме, 


Янтарь поможет и в лечении 
мужских проблем. При хрониче- 
ском простатите дополнительно 
к основному лечению желатель- 
но подключить следующий ком- 
плекс: 

1. Апилак. Прием по 0,01 г З 
раза в день под язык (60-75 таб- 
леток на курс). 

2. Мумие. По 1 таблетке (0,2 г 
предварительно развести в 50 мл 
воды) два раза в день (утром и 
вечером за 30 мин. до еды). Курс 
лечения = 20 дней. 

3. Янтарная кислота. По 1 таб- 
летке З раза в день. Курс = 20 
дней. 

4. Настойка левзеи в сочета- 
нии с элеутерококком (1:1). При- 
нимать по 20 капель 2 раза в день 
за 30 минут перед завтраком и 
обедом. Курс = 20 дней. 

5. «Таблетка любви». Одну 

дольку лимона посыпать молотым 
имбирем (1/2 чайной ложки) и 
немного посолить. Принять за 2 
часа до сна. 
› Наступает заметное улучшение 
общего состояния организма, 
нормализуется сон, аппетит, повы- 
шается потенция. Т 

Считается, что лечебные свой 
ства янтаря можно резко повы 
сить, если подзарядить его внут- 

‘ри пирамиды. Янтарь наклады- 
ают под бинт на больное места 
родолжительное время (от. 

часа), затем снимаю П 
ХОЛОДНОЙ. 


РЯ, 


Природный цели 


Однако при применении я 
ря следует помнить нескол 
правил: 


1. Ваш янтарь должен быть 
только вашим = никому не поз- 
воляйте им пользоваться. Если 
камень все-таки попал в чужие 
руки, тщательно промойте его. Е 

2. Если в месте приложения 
янтаря возникают неприятные 
ощущения, от лечения янтарем 
лучше отказаться. 

3. Не храните камень в метал- 
лических емкостях, в них онтеря- 
ет лечебные свойства. Лучше 
всего для хранения природных у 
самоцветов использовать бумаж- у 
ную или картонную пирамидку. 

Тогда ваш камень будет в безо- 
пасности = яркий, свежий, силь- ] 
ный и надежный. 

И еще: приобретая камень, по- 
старайтесь не нарваться на прес- 
сованный янтарь или его синте- 
тическую имитацию. Синтетиче- 
скую имитацию можно выявить с 
помощью раскаленной докрасна 
иглы. Приложите ее к поверхно- 
сти камня, и если вы почувству- 
ете запах смолы = будьте спокой- 
ны: перед вами янтарь. 

Возможно, у читателей возник- 
нут вопросы, как конкретно, при- 
менить янтарь при том или 5 
заболевании. Постараюсь о 
тить при наличии конв' 
адресом. ау. 


№3, 2003г, 


ВСЕ МОЖНО СДЕЛАТЬ 
САМОМУ 


7 № 3 за 2001 год бы; 
В. але «Предупреждение» ) 
вина ой статья «Голодание как универса. ь 

был прошло почти два года. И мн 


‘ный метод». С тех пор " 
хочется вновь поразмышлять о пользе естества 


‘методов оздоровления. 


У меня и в мыслях нет хулить ны были бы стать сами работ- 
медицину. Кто нам вылечит зуб? ники здравоохранения. Увы, жи- 
Не вопрос, куда надо идти = к тейские наблюдения свидетель» 
хирургу или на голодание, если, ствуют, что это не так. 
не дай Бог, упал на голову кир- Следует признать, что нынеша 


| 

пич. Конструктивнее поиски ра- няя медицина отражает наши 
зумного сочетания возможнос- потребности в ней. Мы приходим» ‹ 
тей официальной медицинской кврачу с надеждой получить что; [ 
помощи с другими методами нибудь и стать здоровыми И з 
оздоровления. чем быстрее, тем лучше. Принят а Є 
Районно-городской вариант таблетку просто. А готовы ли мы а 
Медицины сегодня, намой взгляд, воспринимать рекомендаций 6 
это на 99% диагностика и ско- врачей в виде клистиров? Чис- Є 
А ТЯ Маат работаютв ток печени? Видоизменения ИИ п 
Ши и, Команды, веду- тания? Ограничений в нем вплб8 В 
Следствием. НЫ Я до полного прекращения На л 
ОЛИ дают чаще всего а СК премяе Иве Еси | Е 
Здоровления, направлены на ах рекомендаций т‹ 
люминутную ПОМОЩЬ, однако не а: И некоторых из НИХ нї 


ближайш вс 0 
пробле ую неделю, ана 
т О тавшуюся жизнь? Нет сом 
нод следую Даи по- что ответ не всегда буде 
3 2160 щего обо- жительным. Реализация П 
ных рекоменда 


минимальных меди 
ий. Мы должны быт 


ления. Последнее предполагает 
не только педантичное выполне- 
ние рекомендаций врача, но и 
самообразование, стремление 
разобраться в проблемах со здо- 
ровьем. Может быть, придется 
даже провести ревизию жизнен- 
ных ценностей и «есть, чтобы 
жить, а не жить, чтобы есть». Мы 
не задумываемся, что в большин- 
стве случаев неправильным пита- 
нием можно свести «на нет» лю- 
бое лечение. Яркий пример: са- 
мая большая трудность для име- 
ющих избыточный вес не в том, 
чтобы от него избавиться, а в том, 
чтобы удержать достигнутое. 
Тель: Прошлым летом мне довелось 
помогать тринадцатилетнему под- 
ростку. За плечами у него были 


наши | обследования и лечение в дет- 
ходим ских клиниках трех больших го- 
ть Ч10: родов. Его состояние характери- 
МИ: И зовал такой факт: в эпикризе 
НЯТЬ были рекомендованы индивиду= 
1ри М альные занятия. То есть можно 
и ЛИ и было не посещать школу. Гастрит, 


энтероколит, дискинезия желчных 
путей, вегетососудистая дистония, 
внутричерепное давление... И 
лишь в сопутствующих = гипер- 
тонические кризы и ожирение 
третьей степени, Вот последнее- 
то скорее всего и 


Голодание спасет ваш! 


четырех ступеней получилось от 
4 до 7 дней голодания при двух- 
трех днях восстановления каж- 
дая). Плюс гипокалорийная ди- 
ета и ежедневные прогулки, ко- 
торые даже в режиме голодания 
доходили до 20 км. Комплекс мер 
дал за два месяца снижение мас- 
сы на 15 кг. 

Выбор голодания для сниже- 
ния веса был обусловлен дефи- 
цитом времени. Кроме того, го- 
лодание наверняка давало и те- 
рапевтический эффект. Одновре- 
менно для закрепления результа- 
тов в дальнейшем формирова- 
лись соответствующие навыки: 

Преждевременно говорить об 
окончательном результате. Но у 
подростка практически сразу 
исчезли постоянные головные 
боли. Он стал заметно спокойнее. 
Нет больше проблем с физкуль- 
турой, от которой был давно ос- 
вобожден. Отпала необходи- 
мость в очередной раз ложиться 
на две недели в стационар для 
прохождения курса лечения таб- 
летки-уколы. 

Телерь о себе. У любознатель- 
ного по-хорошему читателя по- 
сле предыдущей статьи может 
возникнуть вопрос: а сам-то как? 
Хватает ли сил еще на что-ни- | 
будь, кроме как писать? Не хо 
чтобы читалось как саморекл: 
но реальности таковы. + 

ре 2003 ри 


соток ухоженной земли, 
дительский дом. В нем жи" 
моя матушка. Она встала на 
‘ноги после инсульта с кровоиз- 
иянием в мозг в 54-летнем воз- 
Расте. Сейчас ей 88 лет. В доме 
кроме сезонных земляных работ 
и проблем с отоплением всегда 
что-нибудь падает: не двор, так 
забор. И это «поместье» находит- 
сяв 250 км от места моего посто- 
янного проживания. В 300 км жи- 
вет дочь с семьей. В режим жиз- 
ни автора – между делами = 
включены около тысячи киломе- 
тров за рулем автомашины каж- 
дые две недели (в среднем за 
последние 12 лет). Не считая ре- 
гулярных посещений столицы на 
поезде. 
О приоритетах в питании: до- 
_ статочно написано в упомянутой 
выше статье. Удовольствия вы- 
пить лишился в 1986 г., а покурить 
х еще раньше. В 61 год освоил 
стойку на руках (пока у стенки, 
Зато и отжимаюсь). А 5 минут на 
голове — давнишняя норма. Не- 
давно закончил курсы при МЭИ 
° Электропунктурной диагностики 
 пометодурР. Фолля, 
і ще любопытный момент 
ле серии чисток печени уве- 
‚в ее стерильность — били- 
12 И, И напрасно. 


22-дневные голодания, Дв 
почистился. Контроль полг] 
спустя показал снижение би, 
бина до 12,4 мкм/л. То ес 
лучается, что одна процедура 
гую не исключает. 

Зачем столько ли 


нА 
ЦО\ 
55) 
аР. 


чного нару. 


торые ничего не лечат. Мой 
патии прозрачны. Правильно 
питание = голодание = чистки 
плюс активный образ жизни И 
все это можно сделать самому 
При самостоятельной реализа 
ции устраняется и такой факт 
как субъективизм посредника, то 
есть врача, между болезнБюйе 
владельцем. Твердо ‘убежден, чт 
голодание - главный способ р 
дикального оздоровления. Ве 
не от всех болезней. Но отб 
шинства. Пока патология Ней 
решла в необратимую. Поня 
нелегко отказаться от соблазн 
цивилизации. К сожалению, 6 
шинетво удовольствий вочетаю® 
ся с болезнями, а здоровье? 
бует разумных ограничени 
бор за нами. 


подход к организму каке 
целому, частице Природы 


Николай ГРОМОВ, 
врач-гастроэнтеролог 


«ГРЯЗНЫЕ РУКИ» 
""® ЖЕЛУДОЧНЫХ ИНФЕКЦИЙ 


и — пора. 
нства граждан гряду а ее на 

ха, поездок на теплое мор РОВ это вр 
О кционистов, эпидемио ем 
Е ания вспышек острых желудочно-к 
а о ролеваний, метко прозванных в народе 4608 


лезнью грязных рук”. ух заболеваний не застра- 


ечнь 

ечно, от острых киш с 4 
н никто — ни новый русский миллионер, ни простой 
российский гражданин. И все же наиболее частыми приз 


чинами вспышек этих неприятных И заравни болезней 
становятся именно социальные причины: скученность» 
низкий уровень общей культуры, несоблюдение элемен- 
тарных гигиенических правил, плохое водоснабжение, 

устаревшая система канализации. В России уровень за- 

болеваемости острыми кишечными инфекциями растет 

прямо пропорционально снижению общего уровня жиз- 

к ни населения, достигая в год миллионной отметки. 

Е По принятой Всемирной организацией здравоохране- 

А | ния терминологии острые кишечные инфекции именуют 

4 ся инфекционными диарейными болезнями. Известно 

несколько десятков подобных недугов. Однако, несмот- 

ря на различие названий, их объединяет основной симп* 

том; неизменно сопутствующий этой напасти — диарея, 

Или, говоря обычным языком, частый и жидкий понос. | 


МИКРОБ УМИРАЕТ ПОСЛ ЕДНИМ 


В 
большинстве случаев причиной возникновения КИ 


ше 7 

В 0 ОЕ ПИЯ становятся патогенные возбудители: 
огут выступ 

калицивирусы и др.), 6 упать вирусы (ротавирус»! 


лы, эшерихии а пории (шигеллы, сальмонел 
Ар.), простейшие м и, стафилококки, клостридий 
Они способны а организмы (амебы, лямблии/ 
‘Ловиях и размно вать в самых неблагоприятных УС 

й, Жаться с феноменальной скоростью: | 


полезные газ уголь 
и, следуеттем не о ископаемые уро 


ть, ЧТО жизнь без 
ла бып 
в осто Невоз- мы вредят Мивр 
] ЯЮТ плодо- а 

ЫЙ со; 


НИ, но и участвует во 
ных процессах и фун! 


гаетпищеварению, обеспечивает 
выработку иммунитета, синтези- 
рует необходимые витамины. 
Среди вредоносных микробов, 
вызывающих болезни, различают 
условно патогенные и безуслов- 
но патогенные. К первым отно- 
сятся те микробы, которые лишь 
при определенных условиях спо- 
собны вызвать болезнь. Напри- 
мер, кишечная палочка, обычный 
обитатель нашего организма, 
при изменении питания или ос- 
лаблении организма становится 
причиной заболеваний, нередко 
заканчивающихся очень печаль- 
но. Вторая группа, насчитываю- 
щая около трех с половиной ты- 
сяч бактерий, вирусов и других 
микроорганизмов, обязательно 
вызовет тот или иной патологи- 
ческий процесс. 
Еще десять лет назад среди 
ученых бытовало мнение, что рано 
или поздно, но все инфекции, в 


представить как нек 
важные звенья = источник 
ект заражения. При налич 
инфекции» замыкаетс 


Источником возбудителей ос- 
трых кишечных инфекций, как Ия 
вило, является больной олово 
или носитель болезнетворн 

кробов. 


ли попадают 
Ботными МА 


КОЛЬЦО ИНФЕКЦИИ 


Схему заражения инфекци 
ую цепь, 
заражения, переносчик и объ- 


ии этих компонентов. «кольцо! 
я — человек заболевает. . 


Во внешнюю Н 


том числе и острые желудочно 
кишечные болезни, будут побеж- 
дены. Сегодня прогнозы медиков 
звучат далеко не так оптимистич- 
но. По мнению академика РАМН 
А.А. Воробьева, «инфекционные 
болезни будут существовать 
столько же, сколько будет суще- ' 
ствовать человечество. Мы лик- 
видировали оспу, почти реши- 
ли вопрос с полиомиелитом, на | 
очереди некоторые другие бо- 
лезни, но благодаря своей из- 
менчивости, способности адап- 
тироваться к лекарствам, мутаци- 
ям возбудители инфекционных 
заболеваний будут существовать 
всегда, а значит, всегда будут су- 
ществовать и инфекционные бо- 
лезни». 

Микробы на этой земле были 
первыми живыми существами, 
скорее всего, они окажутся и 
последними обитателями нашей 


планеты. 


онной болезнью можно 
в которую входят очень 


Бактерии прекрасно ра 
ются в сыром мясе, рыбе, 
ных продуктах, отдавая с 
предпочтение 
тортам. Не сл 


дение» № 3, 2003 г. 


_ При некоторых особо тяжелых 
кишечных инфекциях, таких как 
холера и дизентерия, возбуди- 
тели в основном передаются чет 
рез воду. Наиболее загрязнена 
вода бывает в нижнем течении 
рек, близ населенных пунктов, там, 
где есть проблемы с канализа- 
цией или существует сток вод в 
водоемы из туалетов: 

Не исключены случаи зараже- 
ния и через загрязненные пред- 
меты общего пользования = по- 
лотенца, игрушки, столовые при- 
боры. Такое чаще всего случает- 
ся в детских коллективах. 

В организме здорового чело- 
века существует несколько рубе- 
7 жей защиты от возбудителей ос- 
трых кишечных инфекций. Основ- 
ная масса болезнетворных мик- 
роорганизмов погибает под воз- 
действием кислого желудочного 
сока, не достигая кишечника. При 
снижении кислотности риск за- 
ражения значительно возраста- 
ет. Подобное случается в жаркое 
_ время года, когда приходится уто- 
лять жажду большим объемом 
дкости. Обильное питье раз- 
желудочный сок, снижая 
ащитные свойства. 
рофлора кишеч- 
заве с бифидобактери- 
ная часть этих бактерий 


Важное место среди защу 
ков организма занимают лакто. 
бактерии. Они ПОЯВЛЯЮТСЯ В К 
шечнике вскоре после рожденӣ 
человека. Вступая в контакт с 
другими микрорганизмами, лақа 
тобактерии подавляют их гнило- | 
стные и патогенные свойства | 
Кроме того, лактобактерии уча: 
ствуют в образовании молочной 
кислоты, перекиси водорода, ли- 
зоцима — тех биологически ак 
тивных веществ, которые задей- 
ствованы в сложнейших иммун- 
ных реакциях. 

При нарушении микрофлоры 
развивается состояние, называ 
емое дисбактериозом. Как пра- 
вило, такое случается после тях 
желых травм, обширных операз 
ций, длительного и бесконтрольх 
ного лечения антибиотиками. В 
этих случаях человек в борьбее 
вредоносными микробами ли? 
шается своих очень важных 60° 
юзников = бифидо- и лактоба* 
терий. К этому тревожному 04 
стоянию мы еще вернемся, КО 
да будем более подробно раб 
сказывать о клинике и лечении 
дисбактериоза. Е? 

А пока добавим, что МНО! 
зависит от способности КИ 
ника к активному очищених 
регулярный, обильный Стул 
жительно влияет на бала! 


ходящихся в организме 
бов. 


о ЕЕЕ у .— 


х 


Токсины вызывают активное 
выделение электролитов, микро- 
элементов и жидкости из тка- 
ней в просвет кишки. Этот про- 


пак- цесс неизбежно приводит к рез- 
ло кому обезвоживанию организма, 
тва, | что грозит тяжелыми осложне- 
уча. ниями и даже гибелью челове- 
НОЯ ка. 
и Различные микроорганизмы 
Е вредят организму по-разному. 
а Так, вирусы, шигеллы, сальмонел- 
аде лы, персинии, амебы, проникая в 
Муса слизистую оболочку кишечника, 
размножаются там и поврежда- 
рлоры ют кишечную стенку. Шигеллы и 
зыва- амебы, кроме того, вызывают об- 
к пра- разование эрозий и язв слизи- 
сле тя- стой. Сальмонеллы, персинии, 
опера: амебы также способны проникать 
атроль: в кровь и вызывать формирова- 
МИ: ние воспалительных очагов в дру- 
6, бе гих органах и системах. 
орь и: Тем не менее, несмотря на раз- 
ими Л Я личный механизм действия, симп- 
НЕХ СА томы заболевания при острых 
актобаг кишечных инфекциях очень схог 
ому © А жи. В большинстве слава 
ся» Кой нается внезапный понос, 0 
бно ра сопровождающийся горар 
чен! рвотой, схваткообразными 
леха ми в животе. Больной при Этом 


ощущает сильную слабость, ир 
чувствие ухудшается, нередко Г 
Мечается значительный \подъе 
температуры: \ 
Баи жидкий отл 
едко бывает следствие лв, 
сстройства пи евар 
сего непрекра 
б 


ПЧ 


Анатомия 


ма, который таким путем пытает- 
ся избавиться от ядов. 4 
Наличие в испражнениях боль- 
Шого количества слизи, повы 
шенная температура, продолжи- 
тельность поноса более суток сви- 
детельствуют о воспалительном 
поражении слизистой оболочки | 
стенок кишечника. Появление в 
стуле крови или возникновение | 
сильных болей в животе - опас- | 
ный симптом, требующий немед- 
ленного обращения к врачу. 
Частая рвота, непрекращаю- 
щийся понос приводят к обезво- 
живанию организма. Оно харак- 
теризуется жаждой, сухостью во 
рту, уменьшением количества 
пота и мочи. Дальнейшее обез- 
воживание приводит к снижению 
упругости и эластичности кожи. 
Если кожа, собранная в складку, 
в обычном состоянии расправ- 
ляется сразу, то при обезвожи- 
вании это происходит очень мед- 
ленно. При дальнейшей потери 
жидкости У больного снижается 
артериальное давление, он впа- 
дает в заторможенное состояние, 
нередко отмечаются судороги, 
нарушения сознания, бред. 
Лечение любой острой кишеч- 
ной инфекции неизменно начи- 
нается с возмещения потерь. 
жидкости и солей. Для этого сле- 
дует пить ле И ; 
который хорошо в 
кишечнике. Рецепт н 
литр кип: й в 


Предупреждение» № 3, 2003 г. 


При отсутствии этих компо- 
нентов лекарственный раствор 
можно приготовить из двух со- 
ставных частей: одной чайной 
ложки поваренной соли и вось- 
ми чайных ложек сахарного пес- 
ка на один литр кипяченой воды. 

Раствор необходимо прини- 
мать в слегка охлажденном виде 
по 100-150 млкаждые 20-30 минут. 

Количество выпитого должно в 
полтора-два раза превышать по- 
тери жидкости с рвотными мас- 
сами и испражнениями, даже 
при отсутствии жажды. Пить рас- 
твор нужно до тех пор, пока про- 
должается понос. 

Кофе в таких ситуациях лучше 
не употреблять, так как содержа- 
щийся в нем кофеин может уси- 
лить перистальтику кишечника и 
еще более усилить понос. Кроме 
солевых растворов рекомендует- 
ся пить минеральную воду, слег- 
ка подсахаренный слабый чай. 

Помните: ни в коем случае не 


© принять пять табле- 

ивированного угля: Спус- 

а ить две-три 
бента.. 


_ ратиться за квалифиц 
ОЩ 


ӯ 
гастрина растворяют водой 
пьют по 6-8 раз в сутки. 

Таблетки рифаксимина, обл 
дающие выраженным антиба 
риальным действием на широкий 
спектр вредоносной кишечной 
флоры, принимают внутрь из су. 
точного расчета: 10-15 мг на ки- 
лограмм веса. Маленьким детям 
давать этот препарат не рекомен- 
дуется. Следует знать, что при 
приеме рифаксимина моча может 
принимать красныи цвет. | КС 

Широко рекламируемый имд- 


о >. 


ШІ 
диум действительно может пре вт 
кратить понос. Однако он не ўсте ге, 
раняет причин, вызвавших отрав= че 
ление. Кроме того, имодӣўй Мо- ба 
жет вызывать массу побочных Ш; 
реакций — от аллергических до В: 
тяжелых нарушений центральной ро 
нервной системы. ви) 

Мнение многих инфекдиониб ны! 
тов категорично: прием имодиу Окс 


ма при острых желудочно-киШечз 7 


ных инфекциях противопоказан лич 

Для возмещения потери ЖИД® тел 
кости у детей следует использо, фе: 
вать препарат регидрон, котор ген 
разводят непосредственно пере ста 
употреблением в одном ЛИТО г мик 
кипяченой охлажденной В0д пре 
При этом необходимо помни! Лод 
что дети намного более чу ‚ Яв 


тельны к потерям жидк 
осложнения у них наступа 
чительно быстрее. Поэтом 
неоднократном жидком 
частой рвоте следует. 


Анатомия болезни 
ляющая лечебного процесса. 


наиб 
Так другие варианты лечения мы рас- олее распространенных в 
те- — смотрим, когда будем гово рас- нашей стране острых кишечных 
7 
кий ритьо инфекциях и их возбудителях. 
НОЙ Р 
 су- ДИЗЕНТЕРИЯ 
‚ КИ- Дизентерия – это инфекционное заболевание, харак- 1 
ТЯМ | теризующееся резким повышением температуры, ухуд- і 
мен- _ шением общего состояния и поражением желудочно- | 
при кишечного тракта, преимущественно толстой кишки. 
Ож \ 
ет Дизентерию вызывают палоч- ли дизентерии поступают с ис- 
ковидные бактерии, именуемые пражнениями и передаются че- 
имо: шигеллами. Отсюда происходит рез грязные руки или переносят 
пре- второе название болезни = ши- ся мухами и осами Шигеллы 
е Уст- геллез. Инфекционисты выделяют Флекснера могут также распро- 
утрав- четыре вида этих болезнетворных страняться через воду, загряз- 
м мо- бактерий: шигеллы Григорьева- ненную фекалиями из туалетов, 
| р р 
ОЧНЫХ Шига, Флекснера, Бойда и Зонне. канализации: 
оч р 
ких ДО В зависимости от строения мик- Не исключен и контактно-бы- 
альной робной клетки каждый из этих товой способ заражения = при 
видов подразделяется на отдель- рукопожатиях или через предме- 
нис ные типы. Всего насчитывается тыобщего пользования — игрушо 
ИО около 40 различных типов шигелл. ки, посуду И т.д. Если кто-то В 
моди), Дизентерийные палочки, в от- семье заболел дизентерией, то 
кишё личие от многих других возбуди остальные имеют высокий шанс 
оказан: телей желудочно-кишечных инс последовать его примеру, причем 
2 бе Й - особенно это касается детей. 
И жу - фекций, отличаются свови па миновав кислотный ру- 
с олЬЗ02 генностью — для заражения до- лее 
торый их сотен беж защиты в желудке, шигеллы 
котор а статочно всего нескольк х сотен устремляются в кишечник. Втон- 
но пер? ВАрооов. Кроме т и хо- кой кишке они атакуют слизис- 
м И ро перенос, е тую оболочку, выделяя токсин. 
м лод, стремительно разм слиш- Однако основной удар шигелль 
) сяв пищевых продуктах, н наносят по слизистой оболоч 


ком чувствительны к желудочно: 
му соку и быстро «привыкают»? К 
нтибиотикам. Эти качества спо- 
собствовали тому, что ДИЗе 
стала одной из самых 
ишеч л 


р 


толстого кишечника, 
здесь воспаление им 
озии. 


няющийся всего несколько меся- 
цев. Однако этот «облегченный» 
вариант иммунитета совершенно 
не влияет на другие виды и типы 
шигелл, и человек, только что 
выздоровевший от дизентерии, 
может вновь заразиться другим 
видом возбудителя. 
Заболевание всегда начинает- 
ся остро, спустя несколько часов 
или суток после заражения. У 
больного появляются жар, резкий 
озноб, головная боль, ломота в 
теле. Стул учащенный, жидкий, со 
следами слизистой или про- 
жилками крови. В тяжелых слу- 
чаях появляются ложные позывы 
на стул, который становится край- 
не скудным и кашицеобразным. 
Вскоре после начала заболева- 
ния начинают беспокоить боли в 
животе. Вначале они тупые, разли- 
тые по всей брюшной стенке, по- 
стоянные. Затем характер болей 
меняется = они становятся схват- 
кообразными, сосредотачиваются 
В нижних отделах живота и уси- 
ливаются перед дефекацией. 
_ Внекоторых случаях, особенно 
если дизентерия вызвана шигел- 
лами Зонне, болезнь начинается 
резкого озноба, повышения 


тро развиваются признаки об 
воживания организма: сухостьв 
рту, жажда, черты лица станов; 
ся заостренными. в. 
При появлении высокой темпе а 
ратуры, сопровождающейся ки. 
шечным расстройством, рвотой, 
болями в животе, всегда следувт т 
заподозрить дизентерию. В та. р 
Р 
С 


ких ситуациях необходимо срочь 
но обратиться к врачу. Обяза- 
тельно покажите ему испражне- і 
ния больного = это может поз" 
волить поставить правильный 
диагноз. Не дожидаясь прихода 
врача, обработайте санузел 
хлоркой или чистящими средст | 
вами,содержащимихлор. Побта- | 
райтесь изолировать больного, 
предоставив ему индивидуаль. 
ный столовый прибор, чашку, Стаз 
кан. 
При лечении дизентерии, Как 
и любой другой острой кише+ 
ной инфекции, в первую очередь 
необходимо восполнить потери 
жидкости и солей. Для этих ЦЗ 
лей больному дают пить раство, 
ры, о которых мы уже говорили» 
Не спешите всеми возможНЫ" 
ми средствами остановить 
нос. Задержка выделений 
ганизма болезнетворных 0 
рий и их токсинов усиливает 
ражение кишечника и общу* 


ез. 
во 
ВЯТ- 


ИПе- 
ки- 
ТОЙ, 
дует 
3 та- 
:роч- 
)яза- 
жне- 
п03- 
НЫЙ 
ихода 
узел 
›едст- 
Тоста- 
ьного, 
дуаль- 
47 ста- 


} 


сутки. Курс лечения не менее 
‘пяти-семи дней. Нитрофураны 


(фуразолидон, фурадонин, фура- 
золин) назначают по 0,1 г четы- 
ре раза в день в течение недели. 

При дизентерии используют 
противомикробный препарат 
широкого спектра действия но- 
рилет (норфлоксацин), который 
назначают по 400 мг два раза в 
сутки в течение пяти дней. Для 


лучшего восстановления слизи». 
Стой кишечника применяется ви 
нилин или бальзам Шостаков- 
ского. 

В тяжелых случаях, а также при ) 
отсутствии дома условий для Е 
лечения больного целесообраз- Е. 
но госпитализировать. Перебо= 
левшие дизентерией в течение 1] 
двух месяцев должны находить- 

СЯ под наблюдением врача. 


САЛЬМОНЕЛЛЕЗ 


Сальмонеллез – острое заразное заболевание чело- 
века, животных и птиц. Чаще всего протекает в виде 
острой кишечной инфекции. Возбудители болезни = бак- 
терии, называемые сальмонеллами. | 


Сальмонеллы способны сохра- 
няться в молоке до трех недель, в 
кефире — до двух месяцев, в мясе 
и колбасе — до четырех месяцев, 
всырах — до года. В кефире, сыре, 
твороге и мясе сальмонеллы бы- 
стро размножаются, не меняя при 
этом ни вкуса, ни внешнего вида 
продуктов. Сальмонеллы пре” 
красно переносят соление и коп- 
чение, а замораживание даже уве” 

личивает сроки их выживания. 
Возбудителя сальмонеллеза 
распространяют в основном до: 
машние животные и ПТИЦЫ: 
Последние годы массовые 
вспышки сальмонеллеза бывают 
аны с употреблением е 
ых куриных яиц. Городе 
би, воробьи, вораи 


обработке продуктов и дальней- 
шем их хранении при темпера- 
туре выше +4°, при которой саль» 
монеллы начинают активно разі 
множаться. 

Попавшие в желудок сальмо- 
неллы достаточно легко минуют | 
кислотный барьер и попадают в | 
кишечник. Из просвета кишки 
сальмонеллы внедряются в ее 
стенку, а затем проникают в 
кровь, вызывая резкое отравле- 
ние всего организма. Интокси- 
кация проявляется быстрым 
подъемом температуры тела и. 
ухудшением общего самочувст-_ Г 
вия. Слизистая кишечника вос- 6 
паляется, как и при други; е 

шечных инфекци 
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яться с калом еще в течение 
‘нескольких недель. У ослаблен- 
ных, пожилых людей эти бакте- 
рии могут поражать не только 
кишечник, но и другие органы, 
вызывая там воспаление. 

Как правило, заболевание на- 
чинается остро через 6-48 часов 
после заражения. Человек ощу- 
щает чувство дискомфорта, сла- 
бость, головную боль, озноб. За- 
тем резко поднимается темпера- 
тура, начинается рвота, схватко- 
образные боли в животе, появ- 
ляется учащенный, жидкий, водя- 
нистый, зловонный стул. Заболе- 
вание длится от четырех до 10 
дней. 

Однако иногда болезнь не ог- 
раничивается кишечным расст- 
ройством. В подобных случаях 
стул через два-три дня нормали- 

зуется, но сохраняется лихорад- 
ка и развивается длительно те- 
кущее общее заболевание. При 
этом на фоне сохраняющейся 


Пищевые токсикоин 


ококки = широко рас- 
ые бактерии, одни из 
их и неприхотли- 


АЕА могут развиваться 


Ех часов. 


воспалительные процессы, 
сердце, желчевыводящих путях, 
селезенке, почке, костях. 9 
Лечение сальмонеллеза про. 
водится по общей схеме для всех 
острых желудочно-кишечных йн: 
фекций: гидратация = восполне- 
ние потерь жидкости и солей, а 
также противобактериальная те: 
рапия, направленная на уничтоже- 
ние возбудителя. | 
Для этих целей используется 
левомицетин по.0,5 гчетыре раза 
в сутки. Курс лечения не менее 
пяти-семи дней. Также назнача- 
ют нитрофураны (фуразолидон, 
фурадонин; фуразолин) по От 
четыре раза в день в течениене- 
дели. Хорошие результаты лече 
ния сальмонеллеза отмечены 
при использовании нолицина, 
который назначают по 1 таблет | 
ке (400 мг) два раза в день. Мак 1 
симальная суточная доза не 00 
лее 1500 мг. 


ПИЩЕВЫЕ ТОКСИ КОИНФЕКЦИИ 


жет погубить эти бактери 
Нако при размножении ста! 
кокки вырабатывают терм. 
Кий токсин, который 
ется даже при кип‘ 


пищевой. В продукты микробы 
попадают при прямом контакте 
через руки или воздушно-ка- 
пельным путем. Наибольшую 


о опасность представляет пища, 
БА полго стоявшая при комнатной 
поле. | температуре, когда создаются 
лей идеальные условия для размно- 
а жения стафилококка и накопле- 
ная те- ния токсинов. Чаще всего стафи- 
чтоже- | лококковые пищевые отравления 
| связаны с употреблением недо- 
ьзуется | брокачественных тортов, пирож- 
ре раза | ных, молочных продуктов, вскры- 
> менее тых рыбных консервов. 
азнача Попав в желудочно-кишечный 
:ОЛИДОН! тракт, токсин быстро всасывает- 
по От ся и воздействует на нервную 
ениене: систему, вызывает повреждение 
лече" слизистой желудка, стенок крове- 
и: носных сосудов. 
тмече А Заболевание протекает ост- 
оли ро. Спустя два часа после упо- 
1 табл требления зараженных продук= 
ень: Мй 
не 
за 


Амебиаз, или амебная ди 
болевание, вызываемое диз 
теризующееся язвенным 


Возбудитель болезни 
Епќатоеба н/зо!уйса, дизентет 
рийная амеба, которая существу“ 
ет в трех формах. Тканевая, 
встречающаяся только У больных; 
осветная, обнаруживаемая и 

свете кишки; и ЦИСТНаЯ, Ина 

потную оболочку; усто 
йствиям вне Ноа 
т и забо- 


Анатомия болезни 


АМЕБИАЗ 
зентерия, = паразитарное за- 
ентерийной амебой и харак- 


пораж 


тов возникает тошнота и рвота, 
появляются схваткообразные 
боли в области пупка. Больно- 
го беспокоит резкая слабость. 
Кожные покровы бледные, влаж- 
ные, температура тела может 
оставаться нормальной. У каж- 

дого второго больного отмеча- 

ется понос, стул учащается до 6- 

8 раз в сутки. 

Для удаления токсинов из ор- 
ганизма промывают желудок во- 
дой или 5-процентным раство- 
ром соды, после чего можно на- 
значить солевое слабительное. 

Антибиотики для лечения ста- 
филококковых отравлений не 
применяют! 

При обильной и частой рво- 
те больному проводят гидрата- 
ционную терапию. Люди С гной- 
ничковыми заболеваниями 
кожи должны быть отстранены 
от приготовления пищи. 


ением толстой кишки. 


(до 10-15 раз в сутки). Испраж- 
нения становятся жидкими, со0- 
держат стекловидную слизь и 
часто кровь, которая придает сли- 
д малинового желе 
ратура нередко остае 


нота, рвота). При стертом тече- 
нии общее состояние остается 
хорошим, отмечаются небольшое 
вздутие живота, урчание, кашице- 
образные испражнения. 

Врачи различают кишечные и 
внекишечные осложнения амеби- 
аза. Из кишечных наиболее опас- 
ны перфорация язв, кровотечение, 
образование стенозирующих 
рубцов после заживления язв, 

развитие опухолеподобных вос- 
палительных рубцов пораженной 
_ кишки (перитифлиты). Из внеки- 
№ шечных осложнений наиболее 
„опасно образование абсцессов в 
лечени и в головном мозге. 
При амебиазе требуется гос- 
питализация. Врачи применяют 
для полного исцеления от амеб 


рующие черви — глисты. 


Напомним некоторые сведения 

_ изшкольного курса зоологии. По 
° Форме и строению паразитиче- 
_ ские черви разделяются на две 
большие группы: круглые — нема- 


подразделяются на тре- 
сосальщиков и цестод 
ых червей. 
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метронидазол (флагил) по 0,5 г 
три раза в сутки; делагил по 750 
мгв день в течение недели, затем 
в течение 10 дней каждый второй 
день по 500 мг; доксицилин, анти- 
биотики тетрациклинового ряда. 

После излечения необходимо 
наблюдаться у врача-инфекцио- 
ниста в течение шести месяцев. 
Контрольные обследования про- 
водятся раз в неделю в течение 
одного месяца, затем — один раз 
в месяц. 

К сожалению, специфической 
профилактики амебиаза не у= 
ществует. Врачи советуют лишь 
быть очень осторожными, исполБ= 
зовать только кипяченую воду, 
тщательно вымытые овощи И 
очищенные фрукты. 


глисты 


С пищей, водой и другими жидкостями в организм 
человека попадают не только бактерии, но и паразити- 


ленты, состоящее из головы, шей 
ки и ряда отдельных члеников, 
которые могут вытягиваться аж На 
10 метров. Наиболее известные 
представители этой «породы? 8 
бычий и свиной цепни, эхино® 
кокк. Нематоды = круглые черви 
имеющие удлиненное веретено? 
образное тело. К ним отн 
аскариды, трихинеллы, ост 
Развитие гельминтов п 


° ТИровке яиц аскарид 


виде длинной ленты, ав ЛИЧИНОЧ- 


НОМ СОСТОЯНИИ —в мышцах круп- 
ного рогатого скота. 

Излюбленное место обитания 

гельминтов — кишечник, но нема- 
ло форм паразитируют в других 
органах и тканях: печени, мышцах, 
глазах, мозгу. Болезни, вызывае- 
мые глистами, называются гель- 
минтозами. Назовем лишь самые 
распространенные. 

Аскаридоз. Вызывается аска- 
ридами, живущими во взрослом 
состоянии в тонких кишках. Пер- 
вые 6-8 недель после заражения 
личинки аскарид оказывают ме- 
ханическое и аллергенное дей- 
ствие, вызывая кровоизлияния и 
инфильтраты в различных тканях 
организма. Став взрослыми, ас- 
кариды становятся постоянным 
источником интоксикации орга- 
низма человека, а иногда их клу- 
бок может стать причиной кишеч- 
ной непроходимости: 

Каждая аскарида откладывает 
ежедневно около 200 тыс. яиц: 
Яйца выделяются из кишечника 
человека наружу. Со двора И 
Улиц яйца аскарид вместе © пы` 
Лью могут быть занесены В ДОМ: 

С пола до стола дорога коротка: 
вою коварную роль в тран 


и 
Мухи. Заражение происходит _ 
Г пищу нем 


Для лечения аскаридоза при- 


меняют пиперазин, левамизол, _ 


комбантрин. Левамизол или де. 
Карис применяют однократно = 
взрослым таблетка в 150 мг, де- 
тям в возрасте 2-6 лет = 25 мг; 7- 
14 лет – 50-125 мг. 

Учитывая, что летом далеко не 
всегда возможно уберечь детей 
от соблазна съесть в лесу ягоды, 
лучше профилактически дать 
таблетку декариса. 

Гименолепидоз. Вызывается 
карликовым цепнем. Заражение 
происходит через предметы оби- 
хода больного, со стен общест- 
венных туалетов. Болезнь может 
протекать в форме общей асте- 
низации организма, и четкий 
диагноз ставится только при 
обнаружении яиц карликового 
цепня в кале. 

Лечат от этого зла фенасалом, 
экстрактом из корневищ мужско- 
го папоротника, семенами тыквы. 
Курс лечения фенасалом состо- 
ит из трех семидневных циклов 
с интервалами 7 дней. Через ме- 
сяц проводят повторный цикл, 
после чего пациент еще год ос- 
тается под диспансерным наблю- 
дением. 

ас 
оа С ней попадает в организм 
кошачья двуустка. Она пг 
рует в желчных ото 


ў 
І 


айтесь недожаренной а 58 


период длится от 3 до 45 дней. 
Характерные симптомы =одутло- 
ватость лица, высокая темпера- 
тура, конъюнктивиты, боли в 
мышцах. Больного необходимо 
как можно скорее госпитализи- 
ровать. 

Энтеробиоз. Вызывается ост- 
рицами. Им болеют дети. Основ- 
НОЙ симптом, позволяющий по- 
ставить правильный диагноз, = 


Универсальной методики ле- 
/ чения дисбактериоза, которая по- 
7 дошла бы каждому пациенту, в 
природене существует. Рекомен- 
дации подбираются строго ин- 
дивидуально, в зависимости от 
особенностей течения заболева- 
ния, причин, вызвавших дисбакте- 
риоз, проводимой терапии во 
время острой инфекции, общего 
состояния больного. 

Основные этапы борьбы с дис- 
_бактериозом состоят из лечеб- 
А питания, подавления пато- 
й Флоры и восстановления 


Да" 


сильный зуд в области заднего 
прохода, особенно по ночам. Зуд 
продолжается несколько дней, 
после чего может исчезнуть на 2- 
3 недели. Эффективное средст- 
во лечения = комбантрин. Обыч- 
но его назначают однократно из 
расчета 10 мг/кп. Принимают пре= 
парат после завтрака. Таблетки 
перед проглатыванием следует 
тщательно разгрызть. 


ЛЕЧЕНИЕ ПОСЛЕ ЛЕЧЕНИЯ 


Любая острая желудочно-кишечная инфекция вызы- 
вает нарушение нормальной микрофлоры организма. В 
таких случаях врачи говорят о дисбактериозе — состоя- 
нии, требующем долгого и внимательного лечения. 


жирные сорта мяса и рыбы, про- 
тертые овощные пюре, каши 
(кроме пшеничной и перловой) 
на воде с добавлением 1/3 час= 
ти молока, одно яйцо всмяткув 
день. 

Бактерицидное действие ока= 
зывают клюквенный, гранатовый, 
черничный, малиновый соки, ши? 
повник, земляника. 

При склонности к запорам диз 
етологи рекомендуют отруби: 
100 г пшеничных отрубей содер" 
жат 17 г белка, 4 гжира, 53 ГКЛ 
чатки, 12 г крахмала, 6г минеральз 
ных веществ, Перед употреблени` 
ем отруби необходимо залит 
кипятком на 15 минут, чтобы ОНИ 
набухли и стали мягкими, 
жидкость слить. Начинаю 


воды: Ессентуки № 17 и № 
Славянская, Боржоми. така 
рохладной минеральной воды 
‘без газа надо принимать утром 
натощак, а затем за час до еды, 

Кисломолочные продукты не 
только способствуют восстанов- 
лению микробного баланса, нои 
положительно влияют на общее 
самочувствие, снижают уровень 
холестерина в крови, уменьшают 
°  рискразвития атеросклероза. 

В частности, кефир заставляет 
активнее работать желудок и ки- 
шечник, повышает аппетит, защи- 
щает от болезнетворных бакте- 
рий. Кроме того, кефир стимули- 
рует работу почек, активизирует 
клетки, ответственные за иммун- 
ную защиту. 

Односуточный кефир оказыва- 
ет послабляющее действие, а 
трехдневный, наоборот, = закреп- 
ляющее, 


`пробиотиками ©“ У, 
Умбактерин! сухой; 


лор, КОЛИ? 


показ у 
кс А Ми применяться в ком- 
сре другими лечебными 

р 
орон НН растения дают 

Эффект в самых запу- 
щенных случаях, 
о бактерицидным дей- И 

адают зверобой, ка- { 

лендула, эвкалипт, тысячелистник, 
шалфей, брусника, подорожник. 1 
Усиливают секреторную деятель- К: 
ность пищеварительных желез 
полынь, капустный сок, корень 
одуванчика. К растительным им- 
муностимуляторам относятся 
крапива, мать-и-мачеха, череда, 
фиалка. 

Несколько рецептов из «зеле- 
ной аптеки». 

Сок подорожника - 0,5 л, мед 
пчелиный = 0,5 кг. Смешать и 
варить 20 минут. Смесь хранить в 
закрытом сосуде в прохладном 
месте. Принимать по 2 столовые 
ложки утром за 30 минут до зава 
трака и вечером перед сном. 

Цветки ромашки лекарствен- 
ной, трава тысячелистник, а т 
мяты, цветы липы смешать в ра Г 

олях. 2 чайные ложки 
не И ить стаканом кипятка, кипя- 
ить 5 миНуБ Нато ЗЕЯ Б 
цедитьи принимать 2 0, 


кана 3 ра 1 
ота истотел большой 4 


ГИМНАСТИКА УМА 


Дорогие читатели! Предлагаем вам проверить свой 
интеллект: попытайтесь найти правильные ответы на 
9 наши вопросы. Если кто-то из вас хочет прислать в «Пре- 

1 дупреждение» свои вопросы с вариантами ответов, по- 
` жалуйста, милости просим. Всегда рады читательской 
помощи. 


1. Кто был первым врачом в истории Древней Греции? 
а. Асклепий; 6. Гиппократ; 
в. Эскулап; г. Рентген. 


Б 2. Двое американских врачей — Бренд Пети и Дэвид Хе- 
/ рингтон исследовали влияние восхождения по лестнице 
на человеческий организм и пришли к выводу, что каждая 
преодоленная ступенька удлиняет жизнь на... Сколько се- 
кунд? 

а. 10; 6. 4; в. 7; г. 2. 


ва 

3. Как называлась лондонская больница, где в ХМ веке 
душевнобольных приковывали к стене и за плату показыва- мо 
ли посетителям? гдг 
а. Содом; 6. Гринхауз; Ко! 
в. Святого Себастьяна; г. Бедлам. Лю 
4. В печени кашалота содержится столько витаминов, сколь” Сть 
ко в 100 тоннах сливочного масла или в 5 миллионах ШТУК дес 
яиц Сколько весит печень кашалота? пен 
| а. 400 кг; 6. 650 кг; в. 530 кг; г. 1 тонну. ло; 
А а [е] 
го берут: с собой английские горняки в забой, чтобы Њу 


гибнуть от рудничного газа? Ч 
баку; 6. канарейку; 
орскую свинку; г. бутылку виски, 


ьн ответы на странице 78. 


Животные-целители | 


КОШКА «УВЕДЕТ» 
ВСЕ ВАШИ БЕДЫ 


Есть такое хитрое слово – анима- 
лотерапия. Что оно означает? Меж- 
ду прочим, лечение от различных не- 
дугов с помощью животных. О це- 
лительных способностях братьев на- 
ших меньших нашему корреспонден- 
ту Ирине Андриановой рассказала 
хозяйка семи котов и кошек Елена 
ШЕРБАКОВА. Она знает их подногот- 
ную вдоль и поперек. 


— Физиономия должна быть 


— Елена, когда появилась 
ваша любовь к кошкам? 
— С детства. Кошки в доме 


оке моих родителей были почти все- 
ва- гда. В основном приблудные. 
Кошек в дом я приносила сама. 
Любимый кот — огромный, пушит 
стый Белонос. Прожил он лет 
десять. Погиб от какого-то забо- 
соль? левания, я уже не помню от како- 
штук го. Умирал у меня на руках. По- 


том началась моя взрослая жизнь, 

семья, дети. Переезды с квартиг 

ры на квартиру, тысячи забот и 

проблем. Но пробил час, и сей- 

час в моем доме живут семь ко: 

тов и кошек. В основном Я ИХ 
одбирала на улице. 


располагающей, а не ехидной, не 
злобной. И желательно = это уже 
мое пристрастие = кошка долж- 
на быть довольно пушистой, не 
совсем короткошерстной. И, ко- 
нечно, если смотритв глаза, буд- 
то о чем-то тебя просит, это тоже 
очень импонирует. Первая кош- 
ка была блохастая, истощенная. 
Вторая была беременная, вскоре 
окотилась пятью котятами, ияне | 
устояла = оставила у себя котика д 
и кошечку. Так У меня стало че- 
тыре особи. Еще одного к 

я взяла у своей подруги из : 
лости, потому что он портил 
селекционную карти [ 
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— Какие породы кошек жи- 
вут у вас на сегодняшний 
день? 

— Одна кошка ангорская = бе- 
лая, пушистая, с голубыми глаза- 
ми. Один кот очень близок к си- 
биряку. Два перса. Остальные = 
полуперсы. 

— Елена, когда вы впервые уз- 
нали, что кошками можно ле- 
читься? 

— Я об этом догадывалась дав- 
но, интуитивно чувствовала, но 
однажды мне в руки попалась 
журнальная заметка вот какого 

содержания... Оказывается, в 
Египте существует питомник под 
названием «Коты-целители». Его 
владелец разводит кошек с вы- 
дающимися экстрасенсорными 
способностями. Представьте, 
каждое животное из этого питом- 
ника стоит десять тысяч долла- 
ров! Эти деньги люди платят не 
{за просто так, а за дело: многие 
кошки египетского: предприни- 
мателя вылечили своих хозяев от 
травм, послеоперационных ос- 
ложнений, заболеваний сердца, 
печени, желудка, суставов. Но вос- 
питывают кошек ужасно. 
— Как ужасно? 
= По определенной, 
довольно жесто- 


кой методике. Кошки-целители 


принадлежат к ориентальной по- 
роде, они несусветные красави. 
цы, с голубыми глазами. Котята 
в питомнике проходят жестокий 
отбор – слабые кошечки и коты 
истребляются. Зато оставшиеся 
в живых подвергаются настоя- 
щим пыткам: их держат впрого- 
лодь в темноте и полной изоля- 
ции, время от времени стимули- 
руют разрядами электрического 
тока. 

— Да зачем это все надо? 

— А затем, что в результате 
кошки вырастают субтильными 
ичрезвычайно нервными, зато их 
глаза излучают «неземное» сия- 
ние. Так утверждает владелец, 
Знаете, я думаю, что, покинув пи- 
томник – эту камеру пыток, кош 
ки так благодарны новому хозя- 
ину, что очень быстро избавляют 
его от разных болячек. 

— Вот так история! 

— Да, но как бы там ни было, 
прочитав о том, что кошками 
можно лечиться, я стала пригля* 
дываться к своим питомцам, Й 
вот что заметила. Они всегда 
четко выбирают то место, кото" 
рое у меня болит. Например, 328 
ныл желудок, одна из моих кра" 
савиц, если я прилегла, 069383 
тельно устроится на моем жиб 
воте. Или = трещит 
ва. Кошка уляжется " 

но над твоей голо! 
на подушке, 


’ надо? 

ззультате 
ГИЛЬНЫМи 
1и, зато их 
ное» сия- 
зладелец, 
окинув пи-= 
ток, КОШ- 
ому хозя= 
лзбавляют 


 Оказываетоя, именно кошки, ане 


коты нормализуют наш Энергооб- 
мен. Как выяснилось, Одинокие 
ЛЮДИ: которые держат дома ко- 
шек или собак, вдвое меньше 
подвержены депрессивным со- 
СТОЯНИЯМ` И СКЛОННОСТИ к суици- 
ду, чем те, у кого животных дома 
нет, 

= Елена, может бьпъ, вы и ре- 
цепты кошкотерапии дадите? 

— Конечно, я не врач, но совет 
дать могу. Если вы выдохлись, ис- 
тощены, знайте: хронический не- 
достаток энергии может приве- 
стикинсульту, инфаркту, остео- 
хондрозу, гастриту, язвенной бо- 
лезни. Что делать? Почаще брать 
на руки свою домашнюю люби- 
мицу. Особенно после того, как 
она хорошо отдохнула, просну- 
лась. В этот момент следует сле- 
дить, чтобы хвост зверька оказал- 
сяс вашей правой стороны. Ле- 
чебная процедура по нормализа- 
ЦИИ энергообмена будет более 
эффективной. 

= Так. А если энергия бьет 

Через край, кошки тоже мо- 
Гут помочь? 

Е Естественно! Когда у челове- 
Ка избыток энергии, это тоже не 
Очень хорошо. Можно заработать 
Неврастению, почечную и сердечт 

10 недостаточность, гипотонию 
И артрит. В этих случаях ПОМО: 


хвост должен © 


й стороны больного? 


т 
рушени 
веществ. А р ями обмена 


Версалы, они помогают 
бых недомоганиях, е. 

- У меня дома тоже есть кош- 
ка. Зовут ее Солоха. Так вот, 
что это означает, если моя пи- 
томица слишком ко мне льнет? 
Куда я, туда и она. Я легла от- 
дохнуть, она тут же рядом или 
устраивается где-нибудь на жи- 
воте или на груди. 

— Это значит, что, скорее всего, 
ваша питомица чувствует грозя- 
щее обострение хронического 
заболевания. Кстати, в старину 
из-за этого кошек обвиняли в 
пособничестве злым силам... 
Когда кошка теребит или 
вылизывает ухо челове-_ 
ка, она ле-_ 7 
чит, Науш- № 
ной рако- 


ыжие и серые - уни- у 


ине. расположено множество 
акупунктурных точек. Воздействуя 
_ на них, кошка способна предотв- 
ратить сердечный приступ или 
нервный срыв. Интересно, что 
среди моих гостей коты и кош- 
КИ «вычисляют» в секунду того 
человека, у которого плохо на 
душе, и внимание уделяют толь- 
ко ему. 

— Как это происходит? 

= Кто-то из котов трется об 
ноги. Кто-то ложится невдалеке 
и посматривает, а самые искрен- 
ние мои кошки взбираются на 
руки ине просят, как обычно, гла- 
дить, именноей уделять внимание, 
а просто прижимаются к груди 
человека и даже лапами слегка 
приобнимают. Прилипают. И в 
таком необычном состоянии на- 
№ ходятся долго. 
| = Могут ли кошки лечить 
сложные болезни? 

= У моих знакомых в 
семье несчастье: се- 
рьезно заболел 
сын. Заболевание 
сложное. Им по- 
советовали 
взять кошку. 
Обязательно 
особь женско- 
го пола. А как 
ее выбрать? 


пили атлас кошек и, не гово 
мальчику, зачем атлас этот куп 
ли, дали книгу, мол, смотри, раз. 
влекайся. И стали подмечать, на 
каких страницах он чаще всего 
останавливается. Через неделю 
симпатия мальчика выявилабь, 
Ему пришлась по душе кошка ред- 
чайшей породы. Родители = 
люди достаточно состоятельные 
— кошку такую достали. Что ин- 
тересно, в доме этой семьи уже 
был кот, была собака колли, но ни- 
кто из них не мог помочь маль- 
чику. Только эта редкая кошка 


Г 
| 
| 
смогла облегчить состояние р 
больного. И до сих пор облегча- у 
ет. н 
— Удивительная история! о 
— Еще одна моя знакомая вве С 

лечилась от депрессии знаете ка- 
Р ким способом? У нее е 

: не было дома ни 
кошки, ни собаки. Та 
Заводить она их елм 
как-то не реша жє 
лась, часто езди ко 
ла в командиров= ти 
ки, но в то время, ду 
когда у нее были» ва 

как она говорив 

о } 


‚я Кошка 
стояние 
облегча: 


другую, и на душе светле- 


ет. Я, знаете, тоже где-то 
вычитала, что этот метод 
называется в анима- 
лотерапии естест- 
венным. 

— А сколько вся- 
ких примет с кош- ' 


Р.5. Пока мы бесе- 
довали с Еленой Щер- 

баковой, ее семь котов 

‚ и кошек тои дело по- 
\ являлись рядом. 
„=> 3 Они делали вид, что 
заглянули к нам 

288 по своим неотлож- 


ками связано... 
= И примет, и по- 
словиц... В Германии 
говорят: «Кота обидеть - 
семь лет счастья не видеть». В 
Англии: «Кот в дом – счастье в 
нем!», Кстати, всем известная при- 
мета о перебегающей дорогу 
кошке имеет, оказывается, важное 
уточнение. Неприятности сулит 
не только черная кошка, но и лю- 
бая другая – белая, серая, пятни- 
стая. Важен вовсе не цвет. 
— Что же, вы прямо открыва- 
ете мне на кошек новые глаза! 
— Для мужчины плохо, так счи- 
тается, если кошка перебежала 
ему дорогу справа налево. А для 
женщины = слева направо. Зато 
когда вам перебегут путь В про- 
тивоположном направлении, ра- 
дуйтесь: кошка «уведет» все 


ваши беды! 
— Спасибо за информацию 


ечении кошками! 


ол 


«ПР»: Дорогие читат 


ение, 
преждениеё”, 


е 


ели! Если вы захо- 


ным кошачьим де- 
лам. Но это было 
не совсем так. 

Кошки страшно 
любопытствовали, 
кто это у хозяйки в гостях, хо= 
рошее ли настроение у собесед- 
ников? Казалось, они деликатно 
интересовались: не нужна ли 
кому-то из нас скорая медицин- 
ская кошачья помощь = помур= 
лыкать рядом, под руку лечь, по= 
тереться бочком о плечо? 

Скорая помощь не понадо- 
билась, но могу признаться, ког- 
‘да я уходила от Елены Щерба- 
ковой, настроение у меня было 
замечательное. Что на это поз 
влияло = добрый разговор схо- 
зяйкой, вкусный кофе с лимо- 
ном или мохнатые мурлыки? 
Наверное, все сразу. Но в том, 
что лечение кошками = не миф, 
а реальность, меня теперь ни- 
кто не переубедит. 
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да Тухманова. 

Такие мысли приходят на ум, 
когда мы встаем утром и, вспо- 
миная приятные сны, еще до зав- 
трака выходим поприветствовать 
Солнце = источник жизни, осно- 
ву хорошего урожая в огороде и 
на садовом участке. Мы делаем 
Это спокойно и уравновешенно, 
плавно перетекая из одного дви- 
жения в другое и естественно че- 
едуя вдох и выдох. Выполняем 


ПРИВЕТСТВИЕ СОЛНЦУ, 
СИДЯ НА СТУЛЕ 


Хорошо рано утром выйти на свежий во ло 
деть, погреться на солнышке. Хорошо бы и под г 


ся-потянуться, да только вот слишком уж сложные бы- ру 
й И молодым-то их сразу не пр 

вают в йоге упражнения. Нельзя ПА 
сделать, а уж если вам давно за 60... Нель Б го 
ще? – спрашивают читатели. Можно! И сегодня мы пред- вп 
лагаем небольшой комплекс упражнений “Приветствие | 
Солнцу”, который можно делать, просто сидя на стуле. ст} 
Кстати, его можно выполнять на рабочем месте и даже цу 
в дороге – в поезде и самолете. 2: 
! 
мит 
И было это дистая система - это не что иное, что 
солнце утреннее сонным, как наше внутреннее энергетиче- пол 
И тени вниз летели со скалы, ское пространство. Сердце-солн= гру, 
И было это море невесомым, це посылает кровь телу, а каждая лад 
И были эти сны не тяжелы, клеточка тела принимает эту пульз ки. | 
= поется в одной из песен Дави- сацию и вновь возвращает её ству 


сердцу. И там, где есть внутрен- 5 
ний свет, там всегда после любой, 
даже самой долгой зимы насту* 
пает весна – начинается омолб* 8. 
жение. Не зря в этой гимнастике 
ровно 12 движений - по ЧИСЛУ 
месяцев в году, по числу знаков 
Зодиака. Так они и следуют АВ 
за другом по кругу. Зима СЯ ] 
ется весной, весна – летом, а26 
— осенью. 

«Приветствие Солнцу» ( 
намаскара) - это древняя И 


нем. Поэтому важ 
очень точно, Именн 
писано в тексте 


5 


1. Выдох 2. Вдох 


рисунках. Гимнастика эта очень 
простая, различных поз в ней все- 
го б, и они повторяются влево и 
вправо. 

Найдите прочный, устойчивый 
стул, сядьте, повернитесь к Солн- 
цуи начинайте его приветство- 
вать, выполняя гимнастику. 

1. Сядьте на край стула, выпря- 
мите спину, поставьте ноги так, 
чтобы подошвы были прижаты к 

полу. Соедините ладони перед 
грудью. Почувствуйте тепло в 
ладонях и центре грудной клет- 
ки. Выдох. (См. рисунки, соответ- 


ствующие каждому движению). 
2. С удовольствием потянитесь 


вверх, поднимая руки и растяги- 


вая спину и плечи. 


з. Наклоните $ 
ясь пальцами (или даже ладоня 


3. Выдох «а 


ми) коснуться пола по сторонам; 
рядом со стопами. Если можете, 
лягте на бедра сверху, опустите 
голову и расслабьтесь. Выдох. 

4. Поднимая голову, захватите 
правое колено двумя руками 
(пальцы скрещены). Выпрямля- 
ясь, прогнитесь вверх. Вдох. 

5. Подтяните правую ногу к 
грудной клетке, наклоняясь к бе- 
дру. Начало выдоха. 

6. Отпустите ногу, обе подош- 
вы вновь прижаты к полу. Накло- 
нитесь вперед, касаясь пола паль- 
цами (или ладонями). Грудная 
клетка на бедрах. Выдох. 

7. Поднимите голову, прогиба- 
ясь в спине. Пальцы по-прежне- 
му касаются пола или чуть-чуть 
отрываются от него. Вдох. 

8. Захватите левую ногу (паль- 
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9. Вдох 10. Выдох 


цы скрещены) и подтяните ее к 
грудной клетке, наклоняясь к бе- 
дру. Выдох. 

9. Поднимая голову, захватите 
левое колено двумя руками. Вы- 
прямляясь, прогнитесь вверх. 
Вдох. 

10. Вновь наклонитесь вперед, 
касаясь пола пальцами (или ла- 
донями). Грудная клетка на бед- 
рах. Выдох, 

11. Распрямитесь, с удоволь- 
ствием потягиваясь и поднимая 
руки над головой. Вдох. 

12. Соедините ладони перед 
грудью. Почувствуйте тепло в ла- 
донях и центре грудной клетки. 
Выдох, В конце не забудьте еще 
раз поприветствовать Солнце, по- 
благодарить его за тепло и свет, 

Которые оно дарит всему живо- 
му. 


к (веня обхватывая 
огу. Все это 
ательнос- 


12. Выдох 


11. Вдох 


что и в начале, только выполня- 
ются они в обратном порядке. 
Солнце можно приветствовать 
не только утром, но и вечером. 
Как всегда, хорошо перед ужином 
немного потянуться, сидя на сту- 
ле. И тогда во всем теле появля- 
ется легкость, поднимается Насте 
роение. Радость и светлые вос- 
поминания наполняют сердце. 
Как сказал поэт Юрий Баладжа- 
ров: 
Годы ушедшие 
кажутся вечностью. 
Но, умиляясь на летний закат, к 
Я вспоминаю 
с какой-то беспечностью Р; 
Твой бесконечно 
задумчивый взгляд 
И постепенно тяжесть прожих 
тых лет уходит, остаются только 
бодрость и радость жизни. Ведь 
ежедневное выполнение "Привет 
ствия Солнцу" дает гибкость; п 
вышает тонус, улучшает к! Я 
ращение, тренирует вни! 
ность и память. Так прост: 
настика, выполняемая, С 
ле, поможет улучш 
ровье и настроен 


РА 


Мужской клуб 


НЕТ, НЕ УНЫЛАЯ ПОРА! 


Возраст 50-60 лет обычно считается «осенью жизни» 
мужчины. А осень чаще всего ассоциируется с «унылой 
порой», ибо из известного пушкинского стихотворения 
«Осень» многие помнят лишь его начало. На самом же 
деле поэт восторгался этим временем года, признава 
ясь, что с каждой осенью он расцветает вновь. Вот и 
выходит, что осень – это вовсе не унылая пора, а ско- 
рее всего золотая пора не только в природе, но и в 
жизни человека, и мужчины в частности. 

Конечно, не всем мужчинам удается к пятидесяти поз 
дам сохранить отменное здоровье, бодрость духа и 
молодой задор. Но чаще в этом повинны они сами: нев 
разумный образ жизни, несоблюдение режима труда и 
отдыха, злоупотребление спиртными напитками, куре- 
ние и другие вредные для здоровья привычки = и 
приводит к преждевременному увяданию ор и = 
мудрый Цицерон изрек: «Невоздержанная и 5а Аро: 
бивая молодость передает старости изношенно Я 

зни каждого мужчины - праведника и греш 

Однако,в:жи иод, связанный с гормональной 
ника - наступает Л арат у грешников - значительно 
перестройкой р он... климаксом. Да-да, точно так 
раньше). И И Но поскольку об этом периоде сво- 
же, как и У ан информированы гораздо меньше, чем 
ей живи периоде женщины, давайте поговорим_ 
ежи нами, мужчинами, подробнее. В. 


ОСОБЕННОСТИ КЛИМАКСА У МУЖЧИН 


алистов, кли- менструальный цикл, а с ним де» 

де мнению период у мужчин тородная функция прекращают» 
мактерически били преждевре- ся, тоу мужчин возрастная импот 
бывает РА" асте моложе 55 тенция наступает не всегда. Мно- 
гие доживают до весьма пре» 


лет) „СВ ий (старше 66 лет). 
лер И оаа моко отличается от 
женского. весьма существенной 
особенностью; если у женщин 


58" 
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ви когда они стано- 
ятся счастливыми отцами, даже 
перешагнув столетний возраст. 


Однако по другим проявлени- 
Ям климактерический период у 
женщин и мужчин во многом 
схож. Фазу преклимакса тяжело 
переносят те мужчины, у кого 
вследствие нарушения нейрогу- 
морального равновесия заметно 
меняется функция сердечно-со- 
судистой и нервной систем. В 
таком случае возникают боли в 
области сердца, перебои, пока- 
лывание, тяжесть вігруди, затруд- 
нение дыхания, приступы страха, 
общая слабость, быстрая утомля- 
| емость, повышенная потливость, 
нарушение сна. 

Во время таких приступов при 
малейшем волнении лицо у муж- 
чин краснеет, вены на шее и вис- 
ках набухают, глаза краснеют, 
пульс учащается, артериальное 
давление «скачет» (то понижает- 
ся, то резко повышается), зябнут 
руки и ноги, усиливается потли- 
вость. Происходят изменения и 
со стороны нервной системы: 
мужчина становится излишне 
раздражительным, без причины 
повышает голос на окружающих 
его людей, Или же, наоборот, у 
него наступает апатия, меланхо- 
_ лия, Нередко во время климакса 
зрушается и функция пищева- 
(чаще отмечаются запоры, 

поносы 


жении солей в суставах конеч 
стей и позвоночнике. с 

В фазе преклимакса меняется, 
и половая функция. У большин- 
ства мужчин половой акт укора- 
чивается во времени, потребность 
в половых сношениях уменьшает- 
ся, ощущение удовлетворения 
снижается. Однако у некоторых 
мужчин может наблюдаться пря- 
мо противоположное этому: так, 
потребность в половом акте по- 
вышается, продолжительность 
его удлиняется, но ощущение 
удовлетворения не наступает 
или бывает недостаточно пол= 
ным. В таких случаях мужчина 
обычно ищет связи на стороне, 
ошибочно обвиняя в своих неуда= 
чах жену. Попытка же «вернуть 
себе молодость» при помощи 
случайных связей с более моло= 
дыми партнершами заканчива» 
ется крахом и только ускоряет 
одряхление мужчины. 

Во второй фазе климактеричез 
ского периода половая слабость 
у мужчин, как правило, нарастает» 
что может привести к пол 
прекращению половой функ 
В этот период изменения ©0‹ 
роны сердечно-сосудисто 
нервной систем прояв 
значительно резче, а в отд 
случаях бывают так назы! 
климактерические ст 
и даже инфаркты се 
ко во время поло! 


А о 


_ний во время оргазма увеличи- 


вается в среднем в 2-3 раза и 
составляет примерно 120-180 уда- 
ров в минуту (почти как во вре- 
мя спортивной тренировки). По- 
нятно, что У мужчин, страдающих, 
скажем, аритмией сердца, такое 
возрастание нагрузки может кон- 
циться катастрофой. 

Давление крови во время сек- 
суального возбуждения тоже за- 
метно повышается: верхняя гра- 
ница на 40-100 мм рт.ст., а ниж- 
няя на 20-50 мм рт.ст. У страда- 
ющих гипертонической болезнью 
давление крови во время полоз 
вых сношений иногда возраста- 
ет до 250 мм рт.ст. и более. Это 

может стать причиной гиперто- 
нического криза, инсульта и дру- 
гих осложнений, опасных для ЖИЗ- 
ни. Так что пожилым донжуанам 
лучше поумерить свой пыл ина 


че недалеко до беды... 
Настораживающие результаты 

получены английскими учеными 

из 18 пожилых мужчин, умерш 


14 имели 

аркта сердца, 
от инфар бовниц. ЭТОМУ тоже 
е: тайное 


свидание в 


лишним стрес 


мя климакса тоже нежелательно, 
так как это отрицательно сказы- 
вается на работоспособности и 
настроении человека. 

Третья фаза климакса – оста- 
точные явления этого периода — 
может протекать у мужчин по-раз- 
ному. У большинства из них че- 
рез год-полтора после второй 
фазы климакса состояние здоро- } 
вья стабилизируется. Одновре- } 
менно пробуждается интерес к 
окружающей жизни, боли и пе- 
ребои в сердце постепенно 
уменьшаются, а затем исчезают, 
приливы крови к голове делают- 
ся более редкими и менее ин- 
тенсивными, раздражительность 
сменяется спокойствием и урав» 
новешенностью, но ожирение 
может даже увеличиться. Одни 
мужчины становятся медлитель- | 
ными в движениях, непо- | 
воротливыми, заторможенными, У 
них меняется походка; другие» | 
наоборот, = более суетливыми: | 

Таковы основные особенности ЕТ 
климактерического периода У у 
мужчин. Знание их поможет б0- 
лее спокойно пережить неизбеж- 
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го режима половых сношений, А 
вот злоупотребление спиртными 
напитками, курение, употребление 
различных возбуждающих и нар- 
котических средств, половые из- 
лишества — все это усугубляет не- 
благоприятные последствия кли- 
макса и ускоряет разрушение 
организма мужчин, 

Ешьте в больших количествах 
лук, чеснок, крапиву (в любом 
виде), сныть, щавель, одуванчики 
— все это способствует увеличе- 
нию мужской потенции. Францу- 
зы, например, считают, что одуван- 
чик — одно из лучших средств для 
лечения и профилактики импо- 
тенции у мужчин в период кли- 

макса. 


Предстательную железу образ- 
но называют «вторым сердцем» 
мужчины. И это соответствует 
действительности: если она 
функционирует = значит, мужчи- 
на «стопроцентный», никаких про- 
блем с половой жизнью у него, 
как правило, не возникает. Раз- 
личные же заболевания предста- 
тельной железы затрудняют по- 
ловые отношения, а порой дела- 
‚ют их невозможными. 
ожалению, в климактериче- 
периоде у многих мужчин 


ц 


Что же касается всевозможных _ 
возбуждающих препаратов, кко- 
торым начинают прибегать муж- 
чины в период климакса, то при- 
нимать их следует с большой 
осторожностью; обязательно по- 
советовавшись со специалистом І 
— вашим лечащим врачом или 1 
лучше = с сексопатологом. Ибо с 
возрастные заболевания чаще А 
всего являются противопоказа- 3 
нием для применения этих 4 
средств, да и вообще онӣ уско- С 
ряют угасание половой Функции, 


ГИМНАСТИКА ДЛЯ «ВТОРОГО СЕРДЦА» МУЖЧИН 


Лучше пользоваться биопрепара- в 
тами растительного происхож- н 
дения, такими, как китайский ли- (« 
монник, элеутерококк, женьшеньй м 
им подобными. 71 

СЕ 

0; 
за жизни и воздействия целого ць 
ряда других неблагоприятных сл 
факторов, которым подвергают ни 
ся мужчины: 

Для профилактики и лечения пл 
заболеваний предстательной жез ну 
лезы, вызванных застойными ЯВ* тл 
лениями в ней, рекомендуется кој 
помимо соблюдения здорового й а 
образа жизни регулярно выпол” Со, 


нять специальные комплексы ФИ 
зических упражнений, которые — 

разработаны специалистами 7 
чебной физкультуры. ВОт! 
мерный комплекс таких уп 
НИЙ. 4 
1. Исходное пола 


2, Ип. - то же, Одновременно 


Сократить мышцы ног, поднять их 
д вверх; опустить и расслабить (4- 
Я браз). Темп медленный. Дыхание 
Ўй не задерживать. 
У 3, И.п. - лежа на животе, ноги 
7 прямые, носки в упор, руки согну- 
о ты в локтях, кистями рук упереть- 
Я ся в пол. Одновременно напрячь 
мышцы ягодиц, промежности И 
а- затем расслабитьоя. Повторить 
их 4-6 раз. Темп средний. Дыхание 
‹О- свободное. 
ЛИ, 2 Ип. — то же. Поднять туло- 
ра- вище на выпрямленных руках И 
ож- ногах, одновременно напрячь 
ЛИ: («втянуть» МЫШЦЫ ягодиц и про- 
НЫИ межности, затем расслабиться (6- 
10 раз). Темп средний. Дыхание 
свободное. 
5, И.п. = стоя на четвереньках. 
Одновременно втягивать ягоди 
цы и промежность, затем рза 
логи слаблять их (4-6 р и д 
ТНБ ний, Дыхание не зад 
‘ают” 6 и > потояногивА ШИРИНЕ 
икат еза переклади 
плеч, руки В опор! аи 
ку кровати, край 10, 
зений ну (спинку око разводя 
й Же т.П.). присест», Иране а 
колени Е отри "промежность и 


„П 
цы, бедер (6-10 


то же. Маховые дви 
Йн 


8 раз 


гой вперед, нат 
( ‘дви- 
каж- 


расслабиться (4-6 раз). Темп ~ 
средний. Дыхание не задержи- › 
вать. „фей 


9. И.п. - то же. В опоре на руки 
коснуться грудью перекладины, 
прогнувшись в пояснице, втянуть 
ягодицы и “поднять” про- 
межность кверху, выгнуть спину 
вверх, расслабиться (4-6 раз). 
Темп средний. Дыхание не задер- 
живать, 

10. И.п. = стоя, ноги наширине 
плеч, руки на поясе. Круговые дви- 
жения нижней частью туловища . 
по часовой и против часовой | 
стрелки, одновременно сокращая 
и расслабляя ягодицы! До 8-10 
раз в каждую сторону. Темп:єреда 
ний. Дыхание свободное. 

11. И.п. = то же. Правая нога 
полусогнута в колене, туловище 
наклонено вправо, левая нога вы- 
прямлена. Поочередно пере- 
носить туловище влево, сгибая 
ногу в левом колене, втягивая 
промежность; затем то же про- 
делать вправо. По 6-8 разв каж- 
дую сторону. Темп медл 
Дыхание не задерживать. 

12, И.п. = то же. Подтянуть пра _ 
вую ногу кверху за счет таза, 
новременно сокращая п! 
ягодицу и промежность. _ 
левой ногой. По 6 раз жа; 
ногой. Темп медленны 


«Предупреждение» № 3, 2003 г. 


на месте или по комнате — в те- 
чение одной минуты. Темп сред- 
ний. Дыхание не задерживать. 
15. И. п. – то же. Ходьба по 
комнатев медленном темпе в те- 
чение 2-3 минут. Дыхание сво- 
бодное, глубокое: во время вдо- 


Во время климакса у мужчин 
народные целители рекомендуют 
употреблять отвары некоторых 
лекарственных растений. 

Пастушья сумка. Взять 30 гтра- 
вы, заварить одним стаканом ки- 
пятка. Настаивать 1 час, проце- 
дить и принимать по полстакана 
З раза в день в начальной ста- 
дии климакса. 

Боярышник (цветки). 3. ст. 
ложки сырья залить 3 стакана- 
ми холодной воды, настаивать 8- 
10 час. Кипятить 5-7 мин., укутать, 
настаивать 30 мин., процедить; 
пить по 1 стакану утром натощак, 
а в остальное время = после еды. 

Зверобой продырявленный. 
15 гтравы залить одним стака- 
ном воды, кипятить 15 мин., уку- 
тать, настаивать 45 мин., проце- 
— дить, Пить по 1 ст. ложке 6 разв 


бор трав: ясменник пахучий, 
пустырника = по 20 г, лис- 
ики = 25 г, цветки боя- 
— 10 г, сушеница топя- 
Одну столовую ложку 


СРЕДСТВА НАРОДНОЙ МЕДИЦИНЫ 


ха поднимать руки вверх, а 
мент выдоха – опускать их через 
стороны вниз. р 

Этим комплексом упражнений 
можно заниматься на протяже- 
нии дня в удобное для вас вре- 
мя. 


| 
Е 2 
Е Е 
чая общее самочувствие замет- | р 
но улучшается. . к 
Для профилактики заболева- 
ний предстательной железы, в 
частности, простатита, рекоменду- 
ется ежедневно употреблять 20- 
25 тыквенных семян, богатых цин- н 
ком, который необходим для нор- п 
мальной функции простаты, или Д 
же биологически активную до= м 
бавку к пище с цинком. н 
Для лечения простатита народ- ет 
ные целители советуют пить сок га 
спаржи (до 0,5 л в день) как от ни 
дельно, так и в сочетании с мор= но 
ковным, свекольным и огуречным на 
соками, отваром травы лапчатки 
гусиной на молоке. Ги 
Рекомендуются и семена пет уп 
рушки огородной: сырье предваз ди 
рительно измельчить в порошок по, 
затем 4 чайные ложки порошка со; 


залить одним стаканом кий 
кипятить 15 мин., остудить, ПР 
дить. Принимать по 1 ст. лож 
6 раз в день. Можно пригот® 
настой холодным способом 
чайную ложку семян 
настаивать в одном с 
ченой воды в течен 


Оздоровительное дыхание 


ПОМОГИТЕ 
ВАШЕМУ ПОЗВОНОЧНИКУ 


Продолжаем разговор о комплексном оздоровитель- 


ном дыхании — КОД, начатый 


в «Предупреждении» № 20 


и продолженный в № 24, где подробно была изложена 
первая ступень этой методики. 


Позвоночник = важная часть 
нашего тела. Он состоит из 32 
позвонков, разделенных друг от 
друга межпозвонковыми диска- 
ми. Через нервные центры позво- 
ночника головной МОЗГ управля- 
ет всеми органами нашего ор- 
ганизма. От состояния позвоноч- 
ника, от питания его кровью силь 
но зависит здоровье каждого из 


нас. 
ник способен растя- 
Позвоно за счет 


сширяются И 
подобно шару, Ра щие усилия 
а при выдохе т 

ижения повы- 
кие возможно" 


ха, который позволит клеткам по- 
глощать больше кислорода из 
крови. Уменьшение количества 
вдыхаемого воздуха заставит 
организм увеличить приток кро- 
ви к позвоночнику, что повысит 
эффективность его работы, а так- 
же расположенных рядом нерв- 
ных центров. 

Итак, сделайте продолжитель- 
ный, НО посильный для вас івыз 
дох. Полностью перекройте гор- 
ловую щель (представьте себе, 
что вы икнули). Не открывая ее, 
задержите дыхание и попытай- 
тесь сделать вдох («ложный» 
вдох). Слегка отведите плечи 
назад, расширьте грудь, 
нимите плечи, отведите копчик 
назад. Вы хак напря" 
гаются мышцы спины, ря 
ется и поднимается груд ная клет 
ка, Когда возникнет 
ство возд 
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ТИ, чт Е 

есь и. обр 
Е П очень важном мо- 
га е. При этом постарайтесь 
дать копчик вперед, И так сле- 
дует продолжать до появления 
любого ощущения дискомфорта: 
легкая усталость, нежелание про- 
должать занятие и тому подоб- 
ное, Запомните продолжитель- 
ность вашего занятия и в следу- 
ющий раз занимайтесь пример- 

но вдвое меньше по времени. 

Заниматься можно в любом 

удобном для вас положении. Че- 
> рез неделю регулярных занятий, 
скажем, лежа, вы заметите, что 
прежнее ощущение дискомфор- 
та приходит примерно вдвое поз- 
же. Это подтверждение того, что 
вы на правильном пути. Ваша 
осанка начнет выправляться, во3з- 
растет выносливость, улучшится 
общее самочувствие. После это- 
го переходите к другим положе- 
ниям тела: сидя, стоя, а потом и 
на ходу. 

Теперь для повышения эффек- 
тивности комплексного воздей- 
ствия на позвоночник следует 

— подключить сознание, Для этого 
° вначале выдоха необходимо сфо- 
кусировать внимание на макушке, 


авильные ответы на вопросы рубрики «Провер 
М. 


геллект» (стр. 62) 


точку концентрации вниз п 
звоночнику до копчика по лі 
груди и середины живота. Е 


время «ложного» вдоха переме- 


щайте внимание в направлении 
от копчика по линии крестец = 
поясница = грудной отдел позво- 
ночника – шея - голова — макуш- 
ка. С появлением желания вдох- 
ните посильно малое количество 
воздуха. Задержите дыхание. 
Выдыхайте так же, как в предыду- 
щем цикле, стараясь сохранить 
или увеличить продолжитель- 
ность выдоха. Такой прием поз- 
воляет повысить циркуляцию 
энергии в нашем организме, по- 
высить ее приток к управляющим 
нервным центрам позвоночника, 
обеспечить более эффективную 
их работу. Далее вы сможете лег- 
ко освоить приемы повышения 
активности любого внутреннего 
органа вашего тела с помощью 
сознания и концентрации внима= 
ния на следующих ступенях КОД» 

Практические навыки И кон 
сультации желающие могут по- 
лучить в досуговом центре «Со- 
кол» (Москва). Телефон для спраз 
вок; 157-12-38. сай 


Анатолий лощинин. 


В 


ыы 


: Тема «Врачи и пациенты» все- 
а была актуальна. Очень интересны 
наблюдения и размышления по этому 
поводу знаменитого русского писате- 
ля и врача Викентия Вилентьевича Ве- 
 ресаева (1867-1945). Предлагаем ва- 
шему вниманию фрагмент из книги В. 
Вересаева «Записки врача», которая 
впервые была опубликована в 1901 
году. 


5 Викентий ВЕРЕСАЕВ 


ВЕЗДЕ, НА КАЖДОМ ШАГУ 
э ПРИХОДИТСЯ БЫТЬ 


я 
к АКТЕРОМ... 
Ю 
д. инеивра- свое пренебрежительное и на- 
р В обществе 5 Ме 58 пе- смешливое отношение к меди- 
я чам распространено б служат цине. Однажды, в деревне, мы 
104 доверие. Врачи! ЗА", кари- возвращались вечером с пра 
20: излюбленным пред некдотов. гулки. Ко мне подошла баба с 
ра: катур, ЭПИГРАТ говорят о ме- просьбою осмотреть и полечить 
і Здоровы ачах с усмешкою, ёе? Я зашел к ней в избу вместе 
дицин торым медицина не с0 своей двоюродной сестрой. 
ин. больные, О т о ней с ярою Баба жаловалась, что ей «подли» 
помогла, „ эти насмешки и рает корешки» и схватывает под 
ненави ‘ие вначале сильно ложечкой, что, когда она накло- 
то Р ЕЯ ня. Я чувствовал, няется, у нее сильно кружится 


и : 
е своей они справед 

4 боне Р науке нашей, дейст- 
г но естьмногое, чего мы 
онфузиться. Чувствуя 
ое прочь были сам 
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КОЮ ответил я. — 
Реши о. Подпирает ко- 
ай Удивленно подняла 
8 Еа саваа Ты так уверен- 
СЯ, – я думала, для тебя 
все совершенно ясно. 

— Дня через два исследую ее 
еще раз — может быть, выяснит- 
ся. 

— Ну и наука же ваша! 

— Наука — что говорить! Наука, 
можно сказать, — точная! 

И я стал рассказывать ей слу- 
чаи, показывавшие, как «точна» 
наша наука и как наивно смотрят 
на врачей больные. 

Мне не раз случалось таким 
В тоном говорить о медицине; все, 
что я рассказывал, была правда, 
но всегда после подобных раз- 
говоров мне становилось сове- 
стно; эту правду я оценивал, ста- 
новясь на точку зрения своих 
слушателей, в душе же у меня, не- 
смотря на все, отношение к ме- 
дицине было серьезное и полное 
уважения. 

Очевидно, во всем этом кры- 
лось какое-то глубокое недо- 
разумение. Медицина не оправ- 
дывает ожиданий, которые на нее 
° возлагаются, = над нею смеются, 


ловек, обучившийся 
жен безошибочно 
чивать б 


Ел тс 
естествен; но в то же время 
вершенно неправилен. Не су 
ствует хоть сколько-нибудь зак 
ченной науки об излечении бо- 
лезней; перед медициною стоит 
живой человеческий организм с 
бесконечно сложною и запутан- 


ною жизнью; многое в этой жиз- 9 = 
ни уже понято, но каждое новое Е вр 
открытие в то же время раскры- ег 
вает все большую чудесную ее Ш с. 
сложность; темным и малопонят- ° ра 
ным путем развиваются в орга- те 
низме многие болезни, неясный бр 
неуловимы борющиеся с ними ба 
силы организма, нет средств под- т 
держать эти силы; есть другие 
болезни, сами по себе более или и 
менее понятные; но сплошь да Е 
рядом они протекают так скры- 226 
то, что все средства науки бест ся 
сильны для их определения: кот 
Это значит, что врачи не нуж- Фе! 
ны, а их наука никуда не годится? что 
Но ведь есть многое другое, что обл 
науке уже понятно и доступно, во иде 
многом врач может оказать суще- оно 
ственную помощь. Во многом 08 гану 
и бессилен, но в чем именно он о с 
бессилен, может определить толь" бор 
ко сам врач, а не больной; даже ние 
и вэтих случаях врач незаменим; ми | 
хотя бы по одному тому, ЧТО ОНЕ Это, 


понимает всю сложность п 
ходящего перед ним болезне! 
го процесса, а больной» 
окружающие не понимают: 

Люди не имеют да 
отдаленного предст: 


щество медицины, таки слепого 


ее 


неверия в нее. А то и другое 


_ одинаково дает знать о себе 


очень тяжелыми последствиями. 
На невежественной вере во 
всесилие медицины основы- 
ваются те преувеличенные требо- 
ванияк ней, которые являются для 
врача проклятием и связывают 
его по рукам и ногам. Больного 
с брюшным тифом сильно лихо- 
радит, У него болит голова, он по- 
теет по ночам, его мучит тяжелый 
бред; бороться с этим нужно 
очень осторожно, и преимуще- 
ственно физическими средства- 
ми; но попробуй скажи пациенту: 
«Страдай, обливайся потом, изны- 
вай от кошмаров!» Он отвернет- 
ся от тебя и обратится к врачу, 
который не будет жалеть хинина, 
фенацетина и хлорал-гидрата, 
что это за врач, который не дает 
облегчения! Пусть это облегчение 
идет за счет сил больного, пусть 
оно навсегда расшатает его ор- 
ганизм, пусть совершенно отучит 
от способности самостоятельно 
бороться © болезнью, = облегче- 
ние получено, и довольно. Самы- 
ми несчастными пациентами в 
этом отношении являются разно- 
го сорта «высокие особы», = Н@- 
терпеливые, избалованные, котО- 
ые самую наличность неустра- 
ненного хотя бы легкого страдат 


ния ставят в вину лечащему их 
| /. Вот почему, между прочим, 


Особенно богатый материал 
для отрицания медицины дают 
ошибки врачей. Врач определил 
у больного брюшной тиф, а на 
вскрытии оказалось, что у него 
была общая бугорчатка, - позор 
врачам, хотя клинические карти- 
ны той и другой болезни часто 
совершенно тождественны. У 
меня есть один знакомый, три 
года у него сильно болит правое 
колено; один врач определил туг 
беркулез, другой = сифилис, тре- 
тий — подагру; и облегчения ни 
от кого нет. Отсюда вывод моз 
жет быть только один: иногда бо- 
лезни проявляются в таких тем- 
ных и неясных формах, что пра- 
вильный диагноз возможно по- 
ставить только случайно. Но каж- 
дый человек судит по тому, что 
испытывает на себе; и знакомый 
мой говорит: «Ваше занятие для 
общества то Же, что для челове- 
ка галстук: галстук совершенно 
бесполезен, но ходить без него І 
цивилизованному человеку не- 
прилично; и он покорно платит 
за галстук деньги, И люди, приго- 
товляющие галстуки, думают, что 
делают что-то нужное...» 

— должна вам, доктор, сознать- 
ся, -ясовершенно не верю в вашу 
медицину, - Сказала мне 
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верие. Но вот теперь, зная все, я 
все-таки с искренним чувством 
говорю: я верю в медицину, = 
верю, хотя она во многом бес- 
сильна, во многом опасна, много- 
го не знает. И могу ли я не ве- 
рить, когда то и дело вижу, как 
она дает мне возможность спа- 
сать людей, как губят сами себя 
те, кто отрицает ее? 

Человек долгие годы страдает 
удушьем; я прижигаю ему носо- 
вые раковины,— и он становит- 
ся здоровым и счастливым от 
своего здоровья; мальчик туп, 
невнимателен и беспамятен: я 
вырезаю ему гипертрофирован- 
ные миндалины — и он умствен- 
но совершенно перерождается; 
ребенок истощен поносами: я 
без всяких лекарств, одним 
регулированием диеты и време- 
ни приема пищи достигаю того, 

что он становится полным и ве- 
селым. Мое знание часто дает 
мне возможность самым незначи- 
тельным приемом или назна- 
чением предотвратить тяжелую 
болезнь, и чем невежественнее 
люди, тем ярче бросается в гла- 
за все значение моего знания. В 
трудных, запутанных случаях, по- 
требовавших много умственных 
У ‘нервных затрат, особенно силь- 
но и победно чувствуешь свое 
о, и смешно подумать, 
о было бы сделать здесь 
Нет, я — я верю в 
не глубоко жаль тех, 


сильны, невежественныи опасны; 
вина в этом не наша, но это имен- 


но и дает пищу неверию в нашу как 
науку и насмешкам над нами. И ла 
передо мною все настойчивее дук 


начал вставать вопрос: это недо- Г 
верие и: эти насмешки я при- 


знаю неосновательными, им не р 
должно быть места по отно- и 
шению ко мне и к моей науке, = о 
как же мне для этого держаться 
с пациентом? гос 
Прежде всего нужно быть с гон 
ним честным. Именно потому, что обв 
сами мы скрываем от людей ис- а 
тинные размеры доступного нам дупі 


знания, ,к нам и возможно то Ч 


враждебно-ироническое чувство, = сл 
которое мы повсюду возбужда- лече 
ем к себе. Одно из главных до- бы | 
стоинств Льва Толстого, как бесі 
художника, заключается віпораз ко м 
зительно человечном и серьез- его › 
ном отношении к каждому из риз моег 
суемых им лиц; единственное иб- раяс 
ключение он делает для врачей: жень 
их Толстой не может выводить 06 у, 
без раздражения и почти турз Осло 
геневского подмигивания ЧИтаз А 
телю. Есть же, значит, что-то, ЧТО но» 

так восстановляет всех против С с 
нас. И мне казалось, что ЭТО «102 лице 


то» есть именно окутывание 
туманом и возбуждение к 
преувеличенного доверия и. 
ожиданий. Этого не дол «но 
быть. ад 

Но практика немедленно 
вергла меня; напротив, 
есть, и не может 0 
одного чиновник 
‚ брюшным ти 2 


бительной дозе, со всеми обыч- 
ными предосторожностями. 

_У мужа, доктор, явилось во рту 
какое-то осложнение, ~ сообщи- 
ла мне жена больного при сле- 
дующем моем визите. 

Больной жаловался на силь- 
ное слюнотечение, десны покрас- 
нели и распухли, изо рта несло 
отвратительным запахом; это 


А — была типическая картина легко- 

го отравления ртутью, вызванно- 
С го назначенным мною каломелем: 
9) обвинить себя я ни в чем не мог, 
- — я принял решительно все пре- 
м дупредительные меры. 


Что мне было сказать? Что это 


Ко) 

о, — следствие назначенного мною 
а- лечения? Глупее поступить было 
5 бы невозможно. Я совершенно 
ак бесцельно подорвал бы доверие 
| бы 
а= ко мне больного и заставил 

Е его ждать всяких бед от каждого 
а моего назначения. И я молча, Стат 
о раясь не встретиться со взглядом 
ИСИ жены больного, выслушал ёё речи 
ей: об удивительном разнообразии 
ить осложнений при тифе. 


жаться «чест- 
больными? 
риходится 

ходится 


А как я могу дер 
но» с неизлечимыми 


всегда созн 
на врача и Го” 


ин Как же _ 


не имел права лечиться; родст- - 


венники отводили его на берег 
Ганга, забивали ему нос и рот 
священным илом и бросали в 
реку... Больной сердится, когда 
врач не говорит ему правды; о, он 
хочет одной только правды! Вна- 
чале я был настолько наивен и 
молодо-прямолинеен, что, при 
настойчивом требовании, гово- 
рил больному правду; только по- 
степенно я понял, что в действи- 
тельности значит, когда больной 
хочет правды, уверяя, что не бо- 
ится смерти; это значит: «если 
надежды нет, то лги мне так, 
я ни на секунду не усомнился, что 
ты говоришь правду». 

Везде, накаждом шагу, прихо- 
дится быть актером; особенно 
это необходимо потому, что бо- 


лечивается не только 
ениями, но 


и душою самого больного; его 
бодрая и верящая душа д гро- 
мадная сила в 


нью, И нельзя 
ко оценить эту силу; меня первое 


время удивляло, А 
В оказывается мое лечение по _ Р 


отношению 
пациентам, горячо 


верящи і 


к постоянным моим — 


я 


$4 
1 
$ 
Е 


о р страшно нужда- 

й вере и чутко ловит в 
голосе врача всякую ноту коле- 
бания и сомнения... И я стал при- 
выкать держаться при больном 
самоуверенно, делать назначения 
самым докторальным и безапел- 
ляционным тоном, хотя бы в душе 
в это время поднимались тыся- 
чи сомнений. 

— Не лучше ли, доктор, сделать 
то-то? — спрашивает скептичес- 
кий больной. 

— Я вас попрошу беспреко- 
словно исполнять, что я назначаю, 
= категорически заявляю я. = 
Только в таком случае я и могу 

вести лечение. 

И весь мой тон говорит, что я 
обладаю полною истиною, сомне- 
ние в которой может быть толь- 
ко оскорбительным. 

И веру в себя недостаточно 
завоевать раз; приходится все 
время завоевывать ее непрерыв- 
но. У больного: болезнь затяги- 
вается; необходимо зорко сле- 
дить за душевным состоянием 

его и его окружающих; как толь- 
ко они начинают падать духом, 
следует, хотя бы наружно, переме- 
— нить лечение, назначить другое 
° средство, другой прием; нужно 
цепляться за тысячи мелочей, 


мт 


ко считаясь с характером | 
пенью развития больного и. 
близких. 4 : 
Все это так далеко от того. 
простого исполнения предписа- 
ний медицины, в котором, какя 
раньше думал, и заключается все 
наше дело! Турецкий знахарь, хо- 
джа, назначает больному лечение, 
обвешивает его амулетами и 
под конец дует на него; в по- 
следнем вся суть: хорошо изле- 


аьа 


чивать людей способен только Ж 
ходжа «с хорошим дыханием». В 
Такое же «хорошее дыхание» м 
требуется и от настоящего вра- в 
ча. Он может обладать громад- о 
ным распознавательным талан- в г 
том, уметь улавливать самые тон- че 
кие детали действия своих наз на 
значений, = и все это останется о 
бесплодным, если у него нет спо- | пр 
собности покорять и подчинять | 
себе душу больного. Есть, прав» р 
да, истинно интеллигентные гр 
больные, которым не нужно поз ле 
лушарлатанское «хорошее дыха- 

ние», которым более дороги тах со 
лант и знание, не желающий но 
скрывать голой правды. НО 185 Ф 


кие больные так же редки © 
ди людей, как редки сред 
сами талант и знание. — 


9, 


ВЕГЕТАРИАНСТВО МАТЕРИ 
ОПАСНО ДЛЯ РЕБЕНКА! 


Кормящие женщины, придер- 
живающиеся вегетарианства, под- 
вергают своего ребенка высоко- 
му риску возникновения заболе- 
ваний нервной системы, в первую 
очередь — головного мозга. Со- 
гласно данным американских враг 
чей, чаще всего это выражается 

нарушениями речи и двигатель= 
НОЙ активности ребенка. Главная 
причина — нехватка витамина В; 
(цианкобаламина) в крови мате- 
ри во время беременности и 
грудном молоке = в период, корм- 
ления. 

Цианкобаламин необходим для 
создания и нормальной 
пости нервной клетки, красных 
кровяных телец (эритроцитов) и 
для построения дезокси 
леиновой кислоты ( 

ного генетическог 

Беременны 

б ы УХ ы 


ЭЎ ХЬОРАТОРИЯХ МИРА 


{ 


виновником дефицита витамина 
В, У грудного ребенка является 
мать. 

Вот пример истории болезни 
одной девочки: доставлена в гоб- 
питаль в состояний летаргии 
(резкое замедление жизненных 
функций), при первичном осмот- 
ре отмечается резкая затормо- 
женность развития. На тот момент 
ей было 15 месяцев. Мать - ве- 


кормила дочь грудью 8 месяцев. 
При этом она знала 0 риске и 
витаминные добавки, 
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цианкобаламин в рекомендуемой 
суточной дозировке. 


БОЛЬШЕ 
БЕСПОКОЙНЫХ ДЕТЕЙ 


Растет число детей с синдро- 
мом нарушения внимания и ги- 
перактивности. Основные при- 
знаки этого заболевания голо- 
вного мозга = нарушение способ- 
ности ребенка к сосредоточению 
на решении какой-либо задачи, 
низкое внимание, импульсивное 
поведение с относительно быс- 
трыми переменами настроения. 
Чаще всего родители не понима- 
ют, что в «скверном» поведении 
ребенка зачастую повинен не его 
дурной нрав, а врожденное забо- 
левание головного мозга. В 
тщетных попытках направить свое 
чадо на путь истинный ОНИ ИНО- 
гда причиняют ему еще больше 
вреда. 
= На самом деле, = говорит 
Джефф Эпштейн, профессор ка- 
федры психологии при меди- 
цинском центре университета 
Дюка (США), = растет не количе- 
ство заболевших, а количество 
детей с правильно поставлен- 
ным диагнозом. В последнее вре- 
мя мы больше узнали об этом 
заболевании, улучшилось наше 
° понимание расстройств деятель- 
и головного мозга у детей. 


левания, Родители 
мя - как можно 


логической травмы жестки 
воспитательными мерами. Врач, 
должен принять решение = на- 
сколько сильно ребенок «выпа- 
дает» из круга общения и про- 
цесса обучения и требуется ли 
ему медикаментозная или психо- 
логическая помощь. Также долж- 

ны подключиться к процессу ле- 

чения педагоги. Проводя с ре- 

бенком едва ли не большую 

часть дня, они лучше всех смогут 

отметить, насколько эффективно 

помогает ему проводимое лече- 

ние. 

Наш призыв к родителям = 
внимательнее относиться к пове- 
дению детей, не чураясь консуль- 
тации у детского психолога. Ибо 
практика показывает, что иногда 
самые чуткие родители, непраз 
вильно понимая существующую 
проблему, ведут истощающую 
борьбу не с заболеванием, а со 
своим отпрыском. А ребенок 
страдает, не понимая, что С ним 
происходит, почему он плохо 
учится и что толкает его на 
вспышки агрессии даже по от- 
ношению к близким людям. 

По статистике, как минимум 9% 
детей страдают этим забо 
ем, оно встречается У мальчиков 
в три раза чаще, чем у девочек. — 


| 
| 
| 
| 
| 
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РАК ШЕЙКИ МА 
ЛЕГКО ПРЕДУПРЕД" 


Ежегодно 15000 а 
женщин слышат диа 
шейки матки». Ср 
ческих заболеван 
по частоте пр 


ци С 


можно было бы предотвра- 
ить... 
ы _ Это легко сделать, — говорит 
доктор Стивен Голдштайн, про- 
фессор акушерства и гинеколо- 
| гии медицинского центра НЬЮ- 
йоркского университета (США). 
Е Разумеется, ключ = каки во всех 
? случаях рака — это раннее обна- 


Е ужение. 
о В 99% случаев рак шейки мат- 
Ш ки вызван вирусом папилломы 


человека. Папиллома = крохотное 
> бледное образование на коже, 

чаще всего на тоненькой ножке, 
Е иногда, впрочем, вырастающее до 


25 внушительных размеров. Вызы- 
ый вается папилломавирусом, кото- 
бо рый есть у 30% людей. Сущест- 
да вует несколько десятков его раз- 
ра- новидностей. Проще всего этот 
ую вирус передается половым путем, 
ую по здоровый организм не дает 
00) ему развиваться. Возникновение 
нок папилломы = верный признак се- 
НИМ рьезных проблем © иммунитет 
10х00 том. После их решения папилло- 
на мы исчезают. 
, К сожалению, при поражений 
лог вирусом шейки матки не возни 
кает никаких признаков заболе 
мо вания, которые женщина может 
вани? почувств 
чиков чиной ВС 
Е” нЕ едователей раз- 


в 100% случат 

разновиАт 
ломы челове- | у 
в половине | 


Вокруг свет 


Лучший способ диагностики 
рака шейки матки = это церви- 
кальный мазок при регулярном 
визите к гинекологу. В случае 
грамотного проведения проце- 
дуры заболевание, если оно име- 
ется, будет выявлено с высочай- 
шей достоверностью. Этот тест 
выполняется легко и безболез- 
ненно, заключается в нежном со- 
скобе клеток с поверхности шей- 
ки матки. 

Проблема заключается в том, 
что женщины упорно не желают 
регулярно посещать гинеколога, 
что до 40 лет нужно делать мини- 
мум ежегодно, а после 40 = хотя 


бы два раза в год. 

все случаи рака 
шейки матки случаются У необ- 
дованных женщин, = говорит 
сли бы жен- 


как полиомие- 
лит». Доктор Голдштайн добав- 
ка матки = это орган, 
оться с раком очень лег- 
ко: легко обследовать, легко при 
одов: криот 
ксцизия, лазер- 

гия, И Т.А. Ведь это же 


В чем же проблема? 
женщине, которая 


не легкие! 
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сахарным диабе 
том в 
мире. о всем 


Поражение поджелудочной 

железы = основная причина са- 
харного диабета. После того, как 
мы что-либо съели, в крови по- 
являются сахара, которые нужно 
доставить внутрь клеток – их по- 
требителей. Таким «проводни- 
ком» является инсулин, вырабаты- 
ваемый поджелудочной железой. 
При сахарном диабете | типа ин- 
сулина вырабатывается слишком 
мало, чтобы «выгнать» сахар из 
кровеносного русла, сахар оста- 
ется в крови, а через некоторое 
время продукты его превращения 
начинают с высокой скоростью 
отравлять организм. 

За последние годы было пред- 
принято огромное количество 
попыток восстановить необходи- 
мое количество инсулина в кро- 
ви. Наиболее прогрессивным 
было пересаживание донорских 
кусочков поджелудочной железы, 
но, будучи чужеродной тканью, 
они вскоре гибнут. 

«Многие ученые пытались пре- 
вращать клетки одного типа в 
другой с помошью генной тера- 
пии. Но они использовали один 
фактор стимуляции, в то время 

® когда их нужно несколько», = го- 
ворит Марко Хорб, руководитель 
‚исследования, ученый центра вос- 
овительной медицины уни- 
ситета Бас (Великобрита- 


щаться в клетку того или и 


мы человека. Ген, который управ- 
ляет созданием поджелудочной 
железы, называется «Рах-1». 

Марко Хорб с соавторами 
изменил его, создав новую вер- 
сию, названную им «Зирег-Рах-1». 
Идея заключалась во внедрении 
этого нового гена в клетку, чтобы 
посмотреть, сумеет ли он «пере- 
делать» ее. 

Было проведено два экспери- 
мента: один - на клетке печени 
человека, второй - на головасти- 
ке когтистой африканской лягуш- 
ки. 

В первом тесте клетка печени 
преобразовалась в клетку под- 
желудочной железы и начала 
вырабатывать инсулин! А в го- 
ловастике (он подобен эмбрио» 
ну человека) суперген начал 
формировать поджелудочную 
железу — после вскрытия У голО- 
вастика были обнаружены все 
типы клеток, составляющих этот 
орган. 

Джонатан Слэк, один из веду- 
щих ученых этого проекта, наде- 
ется, что метод позволит оказы 
вать помощь диабетикам уже 8 
этом десятилетии: 


ПИЩА МОЗГОВ 
Незаменимые полин 
ные жирные кислоты, Н 
в рыбе и орехах, полезны Ве 
ко для сердца. Они УЛ) 
память, снижают вероя" 
сультаи возрастного Сл! 
«Когда наш ор! 
вает недостаток * 
Омега 


клеток, размножа- 
ислимой быстро- 


ого 
типа, формируя органы и систе- 


степенью вероятности это 


Вокруг свет 


то время как больные крысы, по“ ў 


о 
5 9 быстро закончитьс 5 
Я может я сер- | лучающие к сво 
б дечныМ приступом или инсуль- бавку Омега-6, а И. 
том. Ведь в случае такого дефи- | ше сохраняли в памяти аа 
и _ цита нарушается адекватная до- таты занятий на «полигоне» "78 ў 
р- ставка кислорода в головной Омега-3 и -6 являются участ- 9 
7 мозг, а тот, В свою очередь, чтобы | никами такого важнейшего про- В 
ЛИ обеспечить достаточный приток цесса, как регуляция просвета 1 
9 кислорода с кровью, выжимает кровеносного сосуда, что позво- 
у8- последние мощности из сердца ляет эффективно изменять объ- 
— повышается давление, учащает- емкрови, проходящей через него, 
ои- ся сердцебиение», объясняет | то есть давать мозгу столько пи- 
ни Вэлли Холоуэй, исследователь из тания и кислорода, сколько ему 
ТИ медицинского центра универси" нужно в текущий момент. С воз- 
уш- теты Лойолы в Майвуде (США). растом, когда просвет сосудов 
Эти два вещества, которые забивается холестериновыми 
ени обнаружены в рыбе, семенах, не- | бляшками, а стенки артерий про 
Оде которых сортах масла, орехах, так- питываются солями а А 
ала же жизненно необходимы И для становятся а тани 
у ло дромного Е ПРИ регуляция овится ОЙ зада- 
рио- функций нашего организма: ко ое с упрощают 
Е великому сожалению, В отличие к ОРУ Также есть данные, 
чную от всех остальных жиров, жиры что ОНИ снижают воспалитель- 
Я кислоты Омега-3 И мега-6 не ое нейронов и участ- 
голо вырабатываются в нашем орга ный пр мези но ных кле- 
„ все низме, и потому должно быть вуют в обнО 
к этот обеспечено ил Е и. Очень важно; обы Омега-3 и 
веду” от равние эксперименты обна омега-6 по пали в органи 
аде: ружи Ч Юю взаимосвязь меж 
Н таточным количеством 
оказы лу и эме и здоровым серд- 


уже в цем ис Су, 
исследов2 
ШИЛ ыяснить Их роль 
ельносТИ головног 
оведенном на 
оказал, что 
ническо 
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то вчера», - утверждали совре- 
менники. Однако токсидермисты 
прекрасно знают, что высокие 
концентрации мышьяка отлично 
предохраняют ткани от разложе- 
ния. Об этом интересном факте 
рассказал профессор Рене Морн 
воей книге «Убийство Наполе- 
‚ или Тайна Святой Елены». 
) ого, Морн даже назвал 
ь овека, собствен- 
ами подсыпавшего яд 
А. ан п 2 Ы 


д 


ТАЙНА УЗНИКА 
ОСТРОВА СВЯТОЙ ЕЛЕНЫ 


Официальная версия смерти Наполеона гласит, что’ 
он скончался, так же как и его отец, от рака желудка на 


" тан 


52-м году жизни. В пользу этого диагноза свидетельст- ри 
вуют не только воспоминания врачей, лечивших боль- ло 
ного императора в последние годы его жизни, но и ре- ог 
зультаты вскрытия. ЧИ 
Св 
Однако уже в начале прошло- Наполеону: по его глубокому 0 
го века шведский медик Свен убеждению, это был граф де Мон- кус 
Форшефуд, анализируя мемуары толон — один из немногих при» анс 
императорского лакея Луи Мар- дворных, сопровождавших быв- ит 
шана, обнаружил 31 симптом, ха- шего императора на остров Свя- фа 
рактерный для хронического от- той Елены в Атлантическом оке- 
равления мышьяком: ноги были ане. По воспоминаниям! совре- 
сильно раздуты, светобоязнь, об- менников, граф де Монтолон явз Лоу 
лысение, тучность тела, хотя при лялся одним из самых близкихи Ник 
раке больные, как правило, быст- доверенных Наполеону людей. сал 
ро теряют в весе. Достаточно веско об этом Свиз Ре 
Когда прах Наполеона почти детельствуют восемь томов бе- пос 
спустя 20 лет, в 1840 году, перевез- сед Наполеона с графом, д06роз сто; 
ли на родину для захоронения во _ совестно записанные им. «Мы кг; 
Дворце Инвалидов, многие обра- имеем дело, возможно, впервые 0м 
тили внимание на прекрасно со- за всю историю, с абсолютно сб" 0н у 
хранившееся тело. «Он умер буд- вершенным преступлением», -3а- н { 


явил Рене Морн. 
Впрочем, доводы исследоватез 
ля вызывают сомнение у МНОГИХ 
ученых, предпочитающих 
факты научно-популярным 
зиям и романтическим 
Рене Морн строит свою 
зу на том основании, 
мог простить Напол 


Монтолон, ко 


ый СУПРУГ, изначально способст- 
овавшии этому роману, в конце 
концов настоял на отъезде жены 


с острова. После того как ко- 


рабль с легкомысленной графи- 
ней скрылся из вида, Монтолон 
стал разрабатывать коварный 
план мести Наполеону... 
АНКА ж 
_ Что и говорить, красивая исто- 
рия, достойная голливудской ме- 
лодрамы... Но не будем забывать 
о подлинных событиях, развора- 
чивающихся в те дни на острове 
Святой Елены. Сценарий истори- 
ческой пьесы, произошедшей в 
действительности на небольшом 
кусочке земли, затерянном в оке- 
анских просторах, не менее дра- 
матичен, чем самые изощренные 
фантазии сочинителей..- 
Губернатор острова Гудзон 
Лоу, наблюдавший за своим плен- 
сего в жизни опа- 
сался возможнос 
Режим содержан 


постепенно ужест 
правке 


он, котор боли в желудке, 
но СРЕЛ иготавался без регу- 
более г ачебного наблюдения. 
лярного Е сентябре 1819 года 
након Е прибыл доктор Анто- 
ашел положение импе- 

ым, в суЩНОС- 


ым. Почти полтора 

и больном, он 
зерживать его 
Наполеон в ота 


воктрр 


нец на этой проклятой скале!» _ 

К концу 1820 года утомление и 
тоска усилились. Наполеон начи- 
нал фразу и не кончал ее, впадая 
в глубокую депрессию. Диагноз 
не вызывал у него ни малейшего 
сомнения. Иногда он даже шутил 
над своей болезнью: «Рак = это 
Ватерлоо, вошедшее внутрь». 

В марте 1821 года в состоя- 
нии больного наступило резкое 
ухудшение. Условия быта стали 
очень тяжелыми: комната, в кото- 
рой он лежал, была тесной, душ- 
ной, а Лоу не оставлял в покое 
умираюшего, каждый день онвры- 
вался к нему, чтобы удостове- 
риться = не бежал ли пленник. 

2 мая консилиум английских 
врачей Арнотта, Шорта и Май- 
кельса объявил свите, что смерть 
императора может наступить в 
ближайшие дни. И, действитель- 
но, эскулапы не ошиблись: 4 мая 
1821 года началась агония импе- 
ратора. В забытьи Наполеон 
бредил Францией, сыном, своими 
соратниками. 

Мучения так усилились, что В 
последнюю ночь он В полубреду 
бросился © постели и конвуль- 
сивно сдавил Монтолона, свалив, 
его на пол. Наполеона подняли, 


Наполеон. Скоро мне придетко- | 


и тееиоенный 
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И года; глаза покрылись 
дымкой... он скончался». 
«хх 
Рене Морн пытается подкре- 
пить свою теорию результатами 
экспертизы волос Наполеона, в 
которых содержание мышьяка 
значительно превышает норму. 
Впервые о наличии мышьяка в 
волосах Наполеона сообщил в 
1961 году британский журнал 
«МАТОВЕ». Тогда на кафедре су- 
дебной медицины исследовали 
несколько волос с головы импе- 
ратора, срезанных сразу после его 
смерти. Результат оказался сен- 
сационным: уровень вредного ве- 
щества превышал допустимый в 
13 раз. По степени насыщения 
мышьяком разных отделов воло- 
са = от корня до кончика – отме- 
чалась различная концентрация 
яда, что позволило допустить 
мысль о том, что Наполеона уго- 
щали отравой минимум несколь- 
ко месяцев. 

Однако «Американское наполе- 
оновское общество» яростно от- 
вергает этуверсию, ссылаясь нато, 
что вообще нельзя абсолютно точ- 
но утверждать, будто анализу под- 
вергались подлинные волосы На- 

полеона, Более осторожны в сво- 
их выводах специалисты лабора- 
тории токсикологии ФБР, заявив- 
е, что принадлежность волос 
по еону весьма вероятна. - 

‚ касается медицинской 


ше нормы, 
стать фа- 
И 


изначальный уровень мышья 
волосах. 
$ И в 

...Злейшие преступления, со- 
вершенные с помощью ядов, 
были известны с древнейших 
времен. Жрецы и шаманы, колду- 
ны и вещуньи издавна владели 
искусством ядоварения. В Древ- 
ней Греции и Риме были широ- 


ко распространены яды, приго- сх 
товленные из цикуты и белены. ве 
Именно ядом из цикуты отравил- р 
ся Сократ. Ртуть, фосфор, сулема Ги 
— велик перечень адского зелья, _ 5 
а сколько рецептов отравленно- Е 
го снадобья кануло в Лету вмес- г 
те с их изобретателями. Но одно Е" 
из первых мест в печальном спи- Яд 
ске принадлежит мышьяку. сх 

Мышьяк легко растворяется; ЕР 
отсутствие вкуса и запахаѓделаз пр: 
ет жертву беззащитной перед ча; 
злоумышленником. До второй ВН 
половины Х\И века обнаружить е" 
следы мышьяка в теле отравлен: бо 
ного практически не предетавля- Зи; 
лось возможным. Только В 1775 Слу 
году шведский аптекарь Карл ж | 
Вильгельм Шееле открыл ХИМИ | | 
ческую реакцию, в результате коз ЕТ 


торой выделялся газа мышьяко" 
видный водород, имеющий ре — 
кий запах чеснока. КИ - 
За прошедшие два века 
кология ушла далеко впё 
современные методы Эке 
позволяют определить 


Наполеон. Можно счи- 
занным тот факт, что У 
ора имелись застарелая 


ум 
‘озвенная болезнь желудка, хрони- 


Я 
ческий гастрит. Наличие тяжко- 


го недуга У Наполеона вполне 


могло навести заинтересованных 
людей на мысль помочь болезни 
довести процесс до летального 
конца = цекоторые симптомы 
болезни императора весьма 
сходны С отравлением ядовитым 
веществом: боли в животе, судо- 
роги, светобоязнь, диспептичес- 
кие явления. 

Клиника интоксикации при 
различных заболеваниях, В том 
числе раковая и при отравлении 
ядовитыми веществами, очень 
сходна. Разобратьс 
тяжелого осложнения, поставить 
правильный диагноз в 


чаях може 

внимательный врач при непо- 
средственном наблюдений за 
больнь оворимся пра- 
вильный а даже в этом 

случае Уд: я поставить дал 
т любоеу ство, сле 
епремен ается 
довате, Кому выгодно? 
вопро оео ление На 
БРД это не отравление ал- 
поле лено водкой 
огол бокие причины 


ь за подоб- 


Дела давно минувших дней 


лосы Наполеона... с обоев: они 
якобы содержали краситель с 
вредным веществом. 

ж * х 

С тридцатых годов француз- 
скими и немецкими историка- 
ми и медиками выдвигалась и 
другая версия смерти Наполео- 
на. Они считали, что последней 
болезнью императора явилось 
редкое тропическое заболевание, 
которым он заразился в молодо- 
сти, во время похода в Египет и 
Сирию, и развившееся, когда он 
вновь попал в тропики. 

Впрочем, профессор Рене Морн 
не теряет оптимизма и энергич- 
но отстаивает свою гипотезу. 
недавнем интервью французской 
газете «Фигаро» Он заявил: «В0- 
лосы, исследовавшиеся в ФБР, = 
фальшивка. Одиня обладаю под- 
ЛИННЫМИ, хранившимися в музее 


швейцарским слугой императо- 
ра Новеррецем: Я провел неза- 


ли превышение дозы мышьяка в 

десятки раз. Следствие будет 

продолжено»: 
что касается 


вступать в ДИС 
смерти Наполеона. 


спра 
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ДУБ И ТРОСТНИК 


Живу я в городе Черкесске, по образованию хим! 
токсиколог. Всегда интересовалась прозаическими 5 
нями Эзопа за их огромную силу утверждения морал 
ных ценностей. Сама я поэтизировать басни начала тог: 
да, когда поняла, что мой сын не очень-то прислушив 
ется к материнским нравоучениям. Пришлось высказы= 
вать их образно, то есть в поэтической форме: Вскоре 
сын признался, что мои поэтические «нотации» он ВОС 
принимает лучше, чем обычные прозаические настав 
ления. Й 
Адрес: Филимяновой Елене Христофоровне; 369000, 
КЧР, г. Черкесск, ул. Щорса, 29. | 


А 

Стоял в лесу огромный дуб, ДЛу 
А рядом = тоненький тростник. тал 
Однажды спор у них возник = но | 
Кто = дуб или тростник = сильнее. тер 
Вдруг мощный ураган взметнулся. нер 
Тростник, чтоб натиск выдержать, Ми 
Пригнулся. нер 
Благодаря чему остался цел. Рик 
А дуб сразиться с ветром дро 
Не сумел, Или 

Хотя всей грудью его встретил — дор 
Тот насел чел 


Ис корнем выворотить дуб 
Легко сумел! 


ж ж 


Подсказывает басня: 
Не зная суть вещей = 
Не спорь с сильнейшими напрасно. 


ж 


«ПР»: Клуб литераторов 


И В КОГО ОН 
ПОШЕЛ ТАКОЙ? 


= Наверное, нет такой семьи, в которой отсутствовали 
_ бы проблемы, связанные с воспитанием детей. Поэто- 
му хочу предложить рассказ, написанный мною на тему 
«Отцы и дети». Я его сочинила на основе реальных со- 
бытий. Думаю, многие родители узнают себя в этом 
рассказе. 

Адрес: Кривошеевой Валентине Алексеевне; 347660, 
Ростовская область, станица Егорлыкская» ул- Луначар- 
ского, 119. 


Миша очень любил зимние жать старших, будет помогать им. 
длинные вечера, когда мама чиг Ведь и Оң когда-то стане в 
тала ему вслух КНИЖКИ: Особен- реньким- Хотя, если честно, ише 


перестроечных времен = 0 пио- 


од 
т ятах и тим овцах. Миша с роди 
а и и пио- сяв городской парк, чтобы отдох- 


ать, И ЛЯХ. 
рика» Е р Семья стояла на тротуаре, д02 


видел У перехо 
орогу. А УЖ донести пожилому вдр ие т в 
человеку тяжелую сумку до дому м лен оно ук 
— это вообще было привычным койа Ор было 
поступком: О ОЕА 
а аньше Она не 
Вот Видишь, какие р! е оа шум н ен 


чики И девочки росли 
д5 или ИМ машин. 
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по 

ае к старушке, взял ее за 

сей Не бойтесь, бабушка, я вам 
ейчас помогу! 

— Вот спасибо тебе, миленький, 

я и вправду боюсь, что попаду 
под машину, вон сколько их, 
страсть господняя... 

На светофоре загорелся зеле- 
ный свет, но не успел мальчик сде- 
лать со старушкой и трех шагов, 
как к ним подлетела Мишина 
мама и схватила сына за руку. 

— Ты куда разогнался? А ну 
пошли! = дернула она его в сто- 
рону автобусной остановки. 

= А как же бабушка? Надо пе- 
ревести ее через дорогу! Она 
боится одна идти! 

= Перейдет сама, Ничего с ней 
не случится! Пошли-пошли, = тя- 
нула мать сконфуженного мальчи- 
ка. - Автобус вон идет, опозда- 
ем еще. 

Загорелся красный свет, маши- 
ны тронулись, громко сигналя. 
Старушка повернулась и тороп- 
ливо засеменила опять на то ме- 
сто, откуда ее забрал Миша. 

В другой раз Миша пошел с 
мамой в магазин. Когда они воз- 

вращались домой, мама несла 
две тяжелые сумки. 

_ - Мама, давай помогу, 
альчик за пакет. 

у, вот еще выдумал! С этих 
оываться! Не надо, сама 
тяжело дыша, возрази- 
С 


— ВЗЯЛСЯ 


указал на пожилую женщину, 3: 
шую впереди. Это была их сосед- 
ка по подъезду — полная, страда- 
ющая одышкой женщина. Даже 
небольшие сумки она несла с 
трудом. 

— Успокойся, = прошипела 
мать. = Тебе больше всех надо, 
что ли? Невелика барыня. Сама 
донесет. Недалеко осталось. Не 
суй свой нос, куда тебя не просят 
— спокойнее проживешь! 

„. Шли годы. Миша подрастал, 
мать старилась, силы и здоровье 
уже были не те. Она иной раз и 
рада была бы помощи, но Миша 
к тому времени прекрасно усво- 
ил уроки матери = никуда не 
совал свой нос и жил спокойно. 
Прежнее сострадание К ПОЖИЛЫМ 
и больным людям осталось эпи* 


зодом детства. Он с равнодуши- Е Осе 
ем взирал на стоны больной мах мучий 
тери. По дому делал что-нибудь огнен 
только после ее слезных жалоб, юго | 
да и то через пень-колоду. Гру три 
бил, хлопал дверью, если что-НИ- А 
будь было не по нем. 
такой По 


— Господи, и в КОГО ОН 
вышел? — тяжело вздыхала мать. 
— Все для него делали, пылинки 
сдували - и вот благодарносте: Е 
В детстве был таким ласко 
ребенком, а сейчас... 
людьми делает улица, да 
ла сейчас уже не та, тов 
времена. ый 

О случаях со я 
тофоре и пожилой = 
не вспоминала. 
прочь за 1 


Ре 
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КРАСНЫЙ ПЕТУХ 


В ВЕТВЯХ БЕЛОГО ДУБА 


Я уже прожила восемь десятков лет. На своем веку 


видела мало хо 


рошего и много плохого. В последние 


ГОДЫ интересуюсь, как люди жили в давние времена. 


Тогда они 


были ближе к природе. На эту тему сочи- 


Один из них посылаю в журнал. Желаю 


няю рассказы. 


петно. 
Адрес: Вайнберг Софье 
стан, Набережные Челны, 


Осенняя тишина объяла дре- 
мучий лес, разбросав багрянец 
огненными пятнами. После бур- 
ного цветения и плодоношения 
природа готовилась к отдыху, к 
зимнему сну. 

} Поеле заметнойтропинке сре- 
ди серо-серебристых вели- 
канов-лубов приближался путник. 
В желтых ичигах, в кафтане, ото- 
в ирм мехом, и в такой же 
= ни одной руке у него был 
И Другой = котомка, а за 
и горбовик. Путник то 
НИ останавливался у какого- 
удь дуба и, запрокинув голо- 

ВУ, Есуатризалоя в вершину, при- 
я и покачивая головой. 


всем читателям относиться к п 


Ильиничне, 423803, Татар- 
л. ЗЯБ 18/25-104. 


рироде бережно и тре- 


Сняв с себя горбовик, путник 
опустился У родника, окунув в 
него натруженные руки; подержав 
их немного в холодной воде и 
набирая пригоршнями воду, пле- 
скал себе в лицо. Умывшись и 
отдохнув, путник подошел вплот- 
ную к дереву, поклонился ему и 
прижался щекой к шершавой 
коре. Долго прислушивался, шеп- 
ча заветные слова, прося здоро- 
вья и благополучия для своей 
семьи. Не © пустыми руками к 
дубу пришел: принес подарок. 
Вынув из котомкИ красавца крас- 
ного петуха, сильно подбросил 


« 
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Р сово пошел даль- 
Ў т м целыми семья- 
листву пробивались 
своими липкими шляпками мас- 
лята. Какой-нибудь смелый из них 
выбегал на тропинку, будто про- 
ся: возьми меня с собой, но пут- 
ник обходил, торопился: сбор 
грибов — это удел ребятни. Вско- 
ре тропинка вывела его к ябло- 
невой роще. Ветки гнулись под 
тяжестью плодов. 
Аккуратно складывал в горбо- 
вик яблоки хвостиками кверху, 
чтоб подольше хранились. Не все 
они были одного сорта, и пото- 
му путник переходил от одного 
дерева к другому, пока не напол- 
нил весь горбовик. Долго стоял, 
отдыхая, вбирал в себя сладко- 
пряный аромат, заполнивший 


рощу. Потом пошел вдоль ма- 
ленького ручейка, что петлял в 
траве. Под кустом жимолости 
сидел серый заяц. Встретившись 
взглядом с путником, он юркнулв 
чащу. Дойдя до орешника, путник 
сорвал несколько орехов, разгрыз, 
пожевал. Нет, рано еще собирать, 
не созрели. Дней через десять- 
пятнадцать он'придет сюда с це- | 
лой артелью, собирать орехи. По- | 
ведет караван в Среднюю Азию, Е 
привезет оттуда урюк, кишмиш Г 
шелк. Вспоминал, как с этой же Г 
артелью возил пшеницув Россию П 
в конце лета. Ситца, сукна, кожи б 
привез. Хороший выдался год = В 
духи добрые помогли ему. р 
В воздухе чувствовалась Сыз қ 
рость и прохлада, пахло прелью 
и грибами. Кое-где виднелись } 
маленькие бугорки — это грузди 
пробивались на свет, белеякром: 
ками шляп. Начал попадаться 
гниющий валежник, под ногами 
чувствовалась болотистая почва; 
ручеек нырнул под корягу, И сраз 
зу перед путником открылась Ца 
тущая поляна. Она так весело 19 
дела на него, раздольно ра 
лаясь, ровная и гладкая; 
заросшая сочной, свежей 3768 
нью и усеянная крупными 
рюзовыми незабудками, ОЛ 
гоуханными белыми кувШИ" 
и ярко-желтыми 
Луговина так 
путника: сладко ! 


Е «а 


олдованную поляну = тонкий тра- 


_вяной ковер, раскинутый на по- 
ерхности бездонного озера. По 


тому ковру даже легонький заяц 


_ не сигает. Эта чаруса слывет ме- 


стом нечистым. Рассказывают, 
что на тех чарусах по ночам бе- 
совские огни. горят. А в иную 
пору появляется болотница, срод- 
ница русалкам и водяным. В 
светлую летнюю ночь сидит бо- 
лотница одна-одинешенька и 
нежится в свете ясного месяца... 
и чуть завидит человека, начнет 
прельщать его, манить в свои 
бесовские объятия... Ее черные 
волосы, небрежно раскинутые по 
спине и по плечам, убраны осо- 
кой и незабудками, а тело все 
голое, прозрачное, полувоз- 
душное. Из себя болотница та- 
кая красавица, какой не найдешь 
под солнцем. Глаза, как незабуд- 
ки, длинные, пушистые ресницы, 
как уголь, черные брови. Только 
губы бледноваты, ини в лице, ни 

в полной груди, ни во всем строй- 
ном стане ее нет ни кровинки. А 
сидит она в белоснежном цветке 


ў кувшинчика с котел величиною... 


Хитрит окаянная, обмануть хо- 
чется ей человека = села в тот 
чудный цветок спрятать гусиные 

свои ноги с черными перепон- 
олько увидит болотница 


«ПР»: Клуб литераторов. 


видела. А сама закидывает назад 
голову, разводит руками, манит к 
себе, обещает тысячи неслыхан- 
ных наслаждений и груды золо- 
та, игорыжемчуга... Ногоре тому, 
кто соблазнится на нечистую кра- 
соту, кто поверит льстивым сло- 
вам болотницы: один шаг ступит 
по чарусе, и она уже возле него 
— обвив беднягу белоснежными 
прозрачными руками, тихо опус- 
тится с ним в бездонную про- 
пасть. 

Сидел путник у чарусы и вепо- 
минал рассказы старцев... Еще 
есть старец-пустынник: подойдет 
к пожилому человеку, сгорблен- 
ный, изможденный, железные ве- 
риги У него на плечах и начнет 
вести умильную беседу о пустын- 
НОМ ЖИТИИ, © молитве, и зачарует 
человека, и станет звать его от- 
дохнуть малое времяв пустынной 
избушке... Глядь, через чарусы и 
в самом деле избушка стоит, да 
такая хорошенькая, маленькая, так 
и манит путника зайти в нее хоть = 
на часочек... Пойдет человек © — 
пустынником по чарусе, глядь, 
это не пустынник, а седи 
с широким бледно- елт 
цом, и уже не тихо, 
дет ДООМ речь, 


л 
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выгоняет их и пасет на смежных 
лугах. Он женится на утопленни- 
цах. Появится в деревне - его лег- 
ко узнать, так как с левой полы 
его одежды постоянно капает 
вода, а где сядет, остается мок- 
рое место. 

Сидел назамшелом пеньке пут- 
ник, откусывал от яблока и вспо- 
минал рассказы об этой чарусе. 
Неподалеку начинался чернич- 
ник. Черно-сизые ягодки спелы- 
ми кисточками обвисали до 
земли, а рядом морошка = и цве- 
тет белыми звездочками, и тут же 
плодоносит. Скоро клюква заале- 
ет на кочках. Вынул путник из ко- 
томки туесок и специальный гре- 

бень деревянный для сбора чер- 
ники. Набрав полный туесок и 
уложив его в котомку, путник на- 
правился в обратный путь. Но не 
по которому пришел, а кружным, 
чтобы попасть на мельницу вет- 
ряную. Нужно договориться о 
помоле пшеницы, успеть до замо- 
розков. Там другая работа: вы- 
_ воз корабельного леса, за кото- 
рый платили серебром и одно- 
временно сажали новые дубра- 
вы. Дубы с белой корой были 
чень крепкие, на санях вывози- 


ЗЕЕ И ЕЙ 
АО, г 


..Где это? О каком благо- 
датном крае идет речь? Где че- | 
ловек живет в такой гармонии 
с природой, и она его одарива- 
ет сторицей? И кормит, и 
одевает. Да здесь же! В Среднем 
Поволжье и Прикамье. Здесь на- 
ши предки любили свою зем- 
лю, считали ее родной матерью- 
кормилицей. Тогда люди пони- 
мали еще язык природы, знали 
все ее приметы, умели читать 
следы. После революции люди 
стали активно бороться за но- 
вую жизнь. Бездумно начали 
рубить лес заповедный. Все ок- 
рестные деревни поделили 
между собой участки леса, а пох 
том и каждое дерево было по- 
делено между домами. Дубовые 
бревна и жерди и по сей день 
служат в хозяйствах. С тех пор 
бесследно исчезли белые дубы, 
оставив после себя овраги, нах 
чалась эрозия, ухудшились окрез 
стные пастбища. Не испугаешь 
нынче никого ни добрыми, ВИ г 
злыми духами... | 

А жаль. Может быть, тогда, 
чувствовали бы уважение к 
и его обитателям. К лесу, 
рый = и дом наш древний, И 
верный. 


$ 
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Улыбайтесь на здоровье 


едения ‘писателя-юмориста Арка- 
геевича БУХОВА (1889-1937 гг.) 
10 знакомы современным читателям. А 
в начале двадцатого века он был од- 
из ведущих сотрудников популярных 
оссийских журналов «Сатирикон» и «Новый 
Сатирикон». После революции Бухов не- 
сколько лет жил в эмиграции. В 1927 году 
писатель вернулся в СССР, сотрудничал в 
советских сатирических изданиях. Предла- 
гаем читателям «Предупреждения» рассказ Бухова «Му- 
’ченики». Улыбайтесь на здоровье! 


МУЧЕНИКИ 


Аркадий БУХОВ 


Пи с одним из физических рубля фунт, ав фунте и смотреть 
недостатков люди так неохотно нечего. Кожа да жир... 
мирятся, как с толщиной. Толстяки, наоборот, вечные му- 

Человек, лишившийся ноги, бы-  ченики. 
стро привыкает к своей деревяш- 


он если бы в один странный | ыы". 
Ш У м неожиданно выросла Узнав в одно из хмурых утр, что 
1 ин Я наверное, былбы необходимая часть туалета ре- 
у Е 5 го обижен, ен, но даже немно- шительно отказывается обхва- 


а | | Иль тить бренное тело и уныло напо- 
Е ыы гат) ет... Нашла ког- минает о полноте тех лет, когда 
"Ром обратился бы он обладательтела бегал за голубя- 
одум ми и играл в бабки, = толстею- 

щий человек с омраченным ли- 
цом начинает допыты 

близких: | 
.-Я, 


ибудь неприятное, он всматри- 
вается в фигуру и лицо спраши- 
_ вающего ис нескрываемым вос- 
торгом делится свежими впечат- 
‚лениями. 

— Здорово, брат... Вовсю рас- 
ползаешься... 

= Неужели вовсю? = унылым 
эхом переспрашивает несчаст- 
НЫЙ. 

— Еще бы. Самому пора знать. 
Третий подбородок растет. 

= А хоть четвертый, — обижа- 
ется толстеющий человек, не 
твой, кажется... Я своими подбо- 
родками никому жить не мешаю, 
аты своим кашлем... 

— Кто кашляет, а кто живот рас- 
тит, - обижается близкий и зме- 
ино добавляет: – Смотри, перед 
Пасхой в деревню не уезжай – 
заколют. 

Жизнь толстеющего человека 

° уже отравлена. 


ол АВЕ 


В тот же вечер, когда все уй- 
дут или разбредутся спать, он 
останавливается перед зеркалом 
и мрачно смотрит на холодное 
стекло, уныло и покорно 
рассказывающее всю безвыход- 
| ную правду: и о двух лишних под- 
родках, и об апоплексической 

гровой складке на шее, и о 
л отгоняющей мысль об 
сшитой визитке. 


Можно меньше есть. Во время — 
обеда ложиться спать, просы- 
паться после завтрака. Тогда бу- 
дет толщина от сна. Можно, на- 
оборот, меньше спать. Больше 
ходить, даже побегать иногда, В 
этих случаях очень хочется есть. 
Тогда будет толщина от усилен- 
ного питания. $ 
Обычно избирается третий 
путь: гимнастика. А так как уста- 
новка в столовой барьеров или 
шестов в спальне вызвала бы 
массу нареканий со стороны до- 
машних, выбирается самый безо- 
бидный по своему размаху вид 
гимнастики: гири. . | 
Толстый человек покупает че- м 
тыре больших гири и начинает 
с утра поднимать каждую из НИХ, | 
изредка опуская их на пол. 


Снизу прибегает кухарка и за- || 
являет, что у ее господ хворает 
ребенок, который не может спать, | . 
если сверху бьют по потолку тя- Е. 


желой гирей. 
— Шесть месяцев всего, вот и 


не привыкши,- поясняет она, оп- | 
равдывая свое появление. 

Толстый человек конфузится и у 
просит извинения. М 


— Емнастикой занимается, 2 
доносятся до него из кухни пез 
реговоры двух кухарок, верхней, 
собственной, и нижней, чужой, = 


а или отложить, или подымать 

над постелью, которая за ка- 
кие нибудь три-четыре часа начи- 
нает быстро и шумно ломаться. 


Зее: 


 Ҹерезнесколько дней, взвесив- 
Ы шись на поломанном автомате, 
толстый человек весело вбегает 
_в столовую и радостно делится 
с домашними: 
= Ая на три фунта сбавил... 
Здорово... Домашние относятся 
всегда и ко всему сухо. 
— Полжно быть, потеря веса 
пришлась на долю головы, сухо 
догадывается один из слушате- 


лей. 
Г = Да я не шучу... Право, три 
2 фунта. 
— Ты что, в жокеи, что ли, соби- 
раешься? 


— Вот вы все смеетесь... Аяк 
весне фунтов одиннадцать спу- 


Б, 
ЯЕ щу... Е 
— Ну, тогда тебе есть прямой 
р ] расчет идти в балет... 
ЙА Толстый человек обиженно 
т? уходит в свою комнату и, притво- 
рив двери, начинает высчитывать 
на бумажке количество сбавлен- 


Улыбайтесь на здоровье 


Толстый человек не имеет пра- 
ва страдать. 

У худого человека это выходит 
просто. В большой людной ком- 
нате он становится где-нибудь в 
стороне, прислоняется к стене и 
надолго замолкает. И по тому, как 
висит на нем невыглаженный смо= 
кинг, и по глубоким синим ямам 
на щеках, и по костлявым паль- 
цам все понимают, что он Или 
безнадежно влюблен, или безвоз- 
вратно проигрался на бегах и 
четыре дня не был дома. 

Его не беспокоят вопросами и 
первому подносят раскрытую коз 
робку с дешевыми шоколадными 
конфетками, которыми принято 
угощать гостей в богатых домах. 

Толстый человек не может это- 


го сделать. 

Если он задумчиво облокотит- 
ся на кресло, оно медленно поз 
едет на своих колесиках по полу. 
Если он встанет у стены, фигура 
его крупным и сочным пятном на 
светлом фоне обоев подчеркнет 
свою расплывчатость. : 

Он неминуемо должен опус- 
титься на стул; сразу, как о Г 
пловец, выныривает 
ротничка лишний пс 


была, что вам мучное 
едно... - приветливо бросает 
_ хозяйка, отодвигая от него вкус- 
ий сливочный торт, в котором 
ка только по краям, да и та по- 
 павшая сюда случайно со сдоб- 
ного печенья, стоявшего рядом. 
о Да какой-нибудь гость развяз- 
но выхватывает у него бутылку 
рома, подмигивая и улыбаясь: 
— Рому захотел... Да для вас 
это яд синильный... От спиртно- 
го пухнут... 
А если толстый человек окон- 
чательно захандрит и, тяжело 
Ў вздохнув, замолчит и уставится 
глазами в угол, никто не подой- 
деткнему с таким же чувством, 
как кхудому. 

Только тот же развязный гость 
похлопает по плечу и снова опо- 


вестит окружающих: 
— Переел наш Арсений Ники- 
ТИЧ... 


Р З 


е Т 


Никто не поверит, что толстые, 
неповоротливые люди с боль- 
шими животами и розовыми 
 отвислыми щеками пишут лю- 
`_бовные письма, сочиняют стихи 
б ерных девушках и газелях 
ачно ходят по два часа 
какого-нибудь магазина, 


х каблучков. 
‹ говорят нео- 
5х ГТМ п 


ло дожидаясь знакомого сту- 


было. Четыре дамы, семь мужчин 
и Лыкатов. 

— Это какой Лыкатов? Адвокат? 

– Нет, так, Толстый такой... 

Единственно, кто относится к 
толстым людям с громадным по- 
чтением и нескрываемой завис- 
тью, это дети. 

Увидеву себя дома незнакомо- 
го толстого человека, какая-ни- 
будь пятилетняя кукла со светлы- 
ми косицами и необъятными 
глазами как вкопанная оста- 
навливается у дверей и нереша- 
ется идти дальше. 

— Иди, иди, Нюта... Дай дяде 


ручку... П 
Нюта бесповоротно и отрица- Ни» 
тельно качает головой, собредото- год; 
ченно о чем-то думает иівнезапа он 
но обращается к толстому гостю: чер 
— Ая знаю, почему ты такой... уме 
— Какой? = нерешительно праз не Е 
шивает толстый человек, не ожиз Мен 
дающий ничего доброго и лест- год 
ного. раб 
— Такой, = несмотря на хмурые ных 
ВЗГЛЯДЫ обеспокоенных родите- ме; 
лей, показывает Нюта пухлыми Сес 


лапами, раскидывая их, насколько 
возможно, в стороны. 

И, не дожидаясь п 
вопроса, Нюта в 15 
свои соображения: — 
— Потому что ты 0а 


овторного _ 
тугже | 


Я 


удьте пометить: «Конкурс 


Ее, 


 ЛОМАШНИЙ КУЛИНАР 


Наш конкурс «Домашний кулинар» продолжается. В ре- 
дакцию идут ваши замечательные письма с рецелтами 
ссказами о себе, дорогие читатели. И если именно 
еще не откликнулись, постарайтесь это сделать как 
жно быстрее. Напоминаем, что победители нашего 
онкурса получат денежные призы. На конверте не за- 
«Домашний кулинар». 


ЛЮБИМЫЕ БЛЮДА ЗОИ ПЕТРОВНЫ 


Пишет вам пенсионерка из 
Нижнего Новгорода. Мне 72 
года. Живу с внуком. Ему 29 лет, 
он сын моей единственной до- 
чери, которая в возрасте 30 лет 
умерла в 1979 году. Мужа моего 

не стало в 1993 году. Он привез 
меня в Нижний Новгород в 1964 
году, когда ушел в отставку. Ая 
работала учительницей началь- 
° ных классов. В этом городе У. 
меня, кроме внука, родных нет. 

_ Сестра родная живет на Сахали- 

$ двоюродные, живут в 
Днепропетровске, 


ей, ноя п 


мною и моими родственниками 
блюд. 


САЛАТ «МАЭСТРО» 

200 г мягкого сыра, 2 свежих 
огурца, З помидора (свежих), 100 
г маслин без косточек, пучок зев 
леного салата, несколько веточек 
петрушки, 2-3 столовых ложки 
оливкового или другого расти- 
тельного масла. . 

Надо порезать овощи краси- 
выми дольками, нашинковать саг 
лат, смешать с маслинами, приз 
править маслом. Сверху поло- 


посыпать мелко нарезанной пет- 


Наш конкурс 


жить несколько. кубиков сыраи _ 


су, немного муки. 
Разогреть масло на сковоро- 
де, нарезать говядину кусочками, 
обвалять в муке и зарумянить В 
масле: Уложить мясо в кастрюлю, 
а на сковороде поджарить лук до 
золотистого цвета. Затем пере- 
ложить его вместе с маслом в 
кастрюлю, добавить воду, наре- 
занный картофель, морковь, тык- 
ву, мак, лавровый лист, соль, перец. 
Готовить суп мудрости следу- 
ет на слабом огне, помешивая 50 
минут – не больше и не меньше! 
Подлейте воды, если она сильно 
испарится. Добавьте петрушку. 
В самом конце варки овощи 
разотрите вилкой. 


ЯГОДНЫЙ САЛАТ 
Красную смородину смешать 
с другими ягодами: малиной, 
голубикой, ежевикой, клубникой. 
На 2 части красной смородины 
берется 1 часть других ягод. 


Прочитав в № 6 за 2002 год 
«Предупреждения» ваше предло- 
жение об участии в конкурсе «До- 
машний кулинар», я решила поуча- 
ствовать. 

Немного о себе. Мне 25 лет. Я 
домохозяйка. То есть хозяйни- 
аю со своей 3-летней дочерью 

ма. Ваш журнал очень люблю 
держиваюсь такого мнения, 
ие болезнь предупредит». 


организме для 


НЕСЛОЖНЫЕ РЕЦЕПТЫ 


Ягоды приправить соусом: 4 
столовые ложки сметаны сме- 
шать с 3 столовыми ложками 


меда. 


ЛЕПЕШКИ ДЛЯ РОСТА 
ДЕТЕЙ 
1/2 стакана муки смешать с 


1/2 стакана манной крупы, 3 свек- ду 
лы и 2 яблока очистить и пропу- ра 
стить через мясорубку. ки 
Смешать полученную массу с ки 
крупой и мукой. ло 
Влить 10 гдрожжей, растворен- мо 
ных в теплой воде. Соль по вку= га} 
су. Через 30-45 минут из этой уг‹ 
массы сделать лепешки (по 50- пе 
100 г) и выложить на сухой про- 
тивень. Выпекать в духовке 20-30 
минут, а затем готовые смазать | 
сливочным маслом и подать На ки 
стол. ра 
Адрес: Мордовченковой Зое ва 
Петровне, 603107, г. Нижний 
Новгород, П-107, Щербинки 1, 
дом 4, кв. 18. 
пу 
Зо 
издание и пытаюсь разобраться ае 
в самой себе. Это очень важно. 
Я считаю, главное = это знать, что ра 
и как происходит в орі анима и 
чтобы понять, как нужно к 
ся с тем или иным заболеван" = — г 
ем. ‚г А 
Мой адрес не пе | ых 
статочно имении зи 
мой муж ПРИ : 


ваших журнал 


ЕЧЕНЬЕ «СИГАРЕТКИ» 
стакан сметаны, 1 пачка мяг- 
ого маргарина (размять вилкой), 

3 чайной ложки соли, 1 /3 чай- 
‘ной ложки соды гашеной или 

‘разрыхлитель, примерно 3 стака- 

на муки. 

Из вышеперечисленных про- 
дуктов замесите тесто. Затем 
раскатайте его и нарежьте тон- 
КИМИ треугольниками. В широ- 
кий конец теста положите повидт 
ло (или, если есть, орехи с изю- 
мом и сахаром) и скрутите «си- 
гаретки» от широкого конца тре- 
угольников К узкому: Выпекайте 
печенье 20-25 минут. 


КЕКС «НЕЖНОСТЬ» 

2 яйца, 100-150г сахара, 1-2 л9ж- 
ки сметаны, 1/3 цайной ложки 
разрыхлителя или гашеной соды, 
ванильный сахар. 


Наш конкурс 


Замесите тесто. Положите в 
него ложку изюма, немного мел- 
ко нарезанного яблока и цедру 
апельсина. 

Я цедру заготавливаю впрок: 
мелко нарезаю, засыпаю сахаром 
— и в холодильник. Когда надо, 
использую. 

Муку надо высыпать до того, как 
вы положите фрукты: Надо при- 
мерно 1 стакан муки. Теста в объ- 
еме получается немного, И, когда 
вы смотрите на него, у вас долж- 

но быть ощущение, что оно толь- 
ко нежно обволакивает все ин- 
гредиенты. Тесто должно быть не 
очень жидким, но Ине сильно гу- 


стым. 

выливаем все это на смазан: 
ную маслом или маргарином 
форму и выпекаем 20-25 минут. 
Готовность кекса можно прове- 


рить СПИЧКОЙ: 


СРИФМОВАННЫЕ САЛАТЫ 


Мы некоторое время ду 


публиковать кул 6 
ы Кольцовой или 


Зои Михайловн 
нет? Дело том, что 
ай ничего о 


Еще нужна сюда сметана. 
Теперь добавим ананас. 
Вкус отменный, просто класс! 


САЛАТ «ФАНТАЗИЯ» 


300 г помидоров, 
брынзы 200 грамм, 


Взять грецких орехов | 
маленький стакан» 


Орехи нужно измельчить, 


Еще немного, 


(Рада, что могу прислать на ваш 
‘добрый конкурс «Домашний кули- 
нар» свое любимое блюдо. Мне 
69 лет, но я еще работаю. Стаж 
50 лет в поликлинике, участковая 
медицинская сестра. Это блюдо 
готовила моя мама, у нее было 9 
детей и 4 сотки земли. Мама про- 
жила до 95 лет и умерла от ста- 
рости. Я живу по системе ЗОЖи 
журнала «Предупреждение», пью 
зеленый чай, со своего огорода 
делаю салаты, по утрам пью 1 ста- 
кан горячей воды, как пила моя 
мама. 


ДОМАШНИЕ ШПРОТЫ 


Беру любую мелкую свежую 
рыбу. Отрезаю головы, вынимаю 
внутренности. Кладу рыбу валю- 
миниевую кастрюлю рядами. Сна- 


ТАНИНО 


Зовут меня Валентина Павлов- 
на, живу я в городе Топки, это в 
Кемеровской области. Спешу 
подарить читателям «Предупреж- 
дения» рецепт варенья из тык- 
“вы Его можно делать и из ка- 

бачков, но из тыквы - вкуснее. 
‚ Спасибо моей подруге Тане Ле- 


ом и вареньем из тыквы. 
рпа что делают это 
д 


МАМИНО ЛЮБИМОЕ БЛЮДО 


чала выкладываю первый ряд, не- 
много солю, добавляю 2 столовые 
ложки уксуса и 1 столовую лож- 
ку подсолнечного масла. Дальше 
кладу второй и третий ряд, при- 
правляя их, каки первый. Потом 
ставлю кастрюлю, закрыв крыш- 
кой, на медленный огонь, на 5-6 


часов. Крышку в течение этого К 
времени открывать нельзя! - ЭТ 
Когда 5-6 часов пройдут, коб- ную 
ти в рыбе растворятся, потому дем 
что присутствуют уксус и под- чем 
солнечное масло. вкус 
Затем я аккуратно рыбу выни- пле‹ 
маю и укладываю ее івістеклянз все 
ные банки. Шпроты готовы. сам 
Адрес: Любови Дмитриев- Сол 
не Голишниковой, 140404, Мо- бом 
сковская область, г. Коломна, ред 
ул. Шилова, д. 18, кв. 23. 
ВАРЕНЬЕ 
І ў к; 
нечно, для меня полезна, питах сяс 
тельна, не лишняя. Варенье из пре 
тыквы идет на «ура». На каждый ным 
килограмм тыквы я кладу 1 ЛИХ не г. 
мон. Кожицу прокручиваю на мя- Слы 
сорубке, мякоть лимона мелко нап 
режу. А кости выбрасываю, а то Фак 
они горечь дадут. Тыкву ЯР У наз, 
соломкой 1х1 см, а в длину Зх ков; 
см. Так лучше, чем, пластинками: что 


С вечера засыпаю 
ом, 


Таню Леоненко 
за чудо Танино варень 
но, и полезно. 


Следующей 


е - ивкус- 


весной тыквы п0 


КВАШЕНАЯ КАПУСТ 


Конечно, капуста против ведьм 

— это шутка. Но то, что в кваше- 
ную капусту я И мои родные кла- 
дем осиновые колья, правда. За- 
чем мы это делаем? Затем, что 
вкусу капусты потом отменный, и 
плесенью она не покрывается. А 
все благодаря осине. Теперь 
само действо приготовления. 
Солим капусту обычным! спобо- 
бом, квасим в доме З суток. Пе- 
ред выносом нахолод (у нас бал- 


Наш конкурс 


больше посажу. Вам всем тоже 


советую. Не пожалеете. 

Адрес: Валентине Павлов- 
не Шаповаловой, 652320, Ке- 
меровская обл., г. Топки, Ул: 
Пионерская, 12, новый № 16. 


А ПРОТИВ ВЕДЬМ 


ем капусту в не 


кон) протыка 
скольких местах, чтоб вышел газ, 


по центру забиваем на всю тол- 
щину капусты З голых (без коры) 
осиновых колышКа. Через неде- 
ли 2-3 капусту можно есть даже 
без всяких. приправ. приятного 
всем аппетита и на здоровье! 

: Нине Михайловне 


Лукьянюк; 693023, г. Южно- 
ул. Горького, Д: 


ВИНО ИЗ ОДУВАНЧИКОВ 


что могу поделить- 


листья от воды. 


сок и высушить 
добавить 500 г 


Какя рада, 
ся совсеми читателями «Преду- На 1 литр сока 
преждения» довольно необыч- кипяченой холодной воды И <, 
ным рецептом. Да, да, это вино, да  граненых стакана сахара. Затем 
не простое, а из одуванчиков: все это следует закрыть тряй! ой 
ышала, есть даже книга, которую и поставить на солнце, в ь 
написал зарубежный писатель по где нет сквозняка, на 4 дня. 
амилии Бредбери: Книга таки тряпку 


я «Вино 


из одуван чи- 
адеюсь, 1 


«Предупреждение» № 3. 2003 г. 


так, чтобы не потревожить оса- 
док, в другую, желательно темную 
посуду, закрыть пробкой. Обвя- 
зать шпагатом пробку, как шам- 
панское вино, положить набок на 
1-3 месяца. 
Вино получается очень вкус- 


Здравствуйте! Хочу подарить 
вам оригинальный рецепт, кото- 
рый любит вся моя семья. Моим 
знакомым мое блюдо тоже нра- 
вится. Но — предупреждаю = ла- 
комство на любителя. И еще = 
его нельзя есть при заболевани- 


ное. Я пробовала не раз. Будто 
солнышко пьешь и жизни раду- 
ешься! Будьте все здоровы, сча- 
стливы, бодры. 

Адрес: Анне Ивановне Вла- 
совой, 443084, г. Самара, ул. 
Воронежская, д.188, кв. 16. 


ВАМ ТЮРЮ ЗАФИНТЮРИТЬ? 3: 
колбасу или курятину). 4. Лук реп- я 
чатый (можно еще и зеленый): 5 с 
Готовая горчица. 6. Лимонная 
кислота по вкусу. 7. Соль повку= = 
су. 8. Морковь, картофель варе- я 
ные. 9. Огурец свежий или соле- Е 
ный. 10..Капуста квашеная. 11.3 д 
вареныхяйца (желтки растереть, А 


ях печени, почек, поджелудочной 
железы. Это блюдо я придумала 
сама. Однажды принесла из ого- 
рода много редьки и не знала, 
куда ее деть. А потом взяла и ста- 
ла добавлять к редьке разные 
компоненты. И назвала то, что по- 
лучилось «тюря». Когда приходят 
ко мне знакомые, я им обязатель- 
но говорю: «Вам тюрю зафинтю- 
рить?» «Да, да!» – радостно от- 
вечают они. И я готовлю. 

Теперь рецепт. Нужны продук- 
ты: 1. Черная редька (чем боль- 
ше редьки, тем вкуснее). 2. Ки- 
пяченая, комнатной температуры 
да (плюс к ней добавить кефир 

Г бифидок). 3. Мясо (можно 


белки искрошить). Колбасу, 0805 
щи мелко нарезать, пропустить 
через терку. Складываю все в 3- 
литровую кастрюлю, потом начи- 
наю прибавлять воду, кефир или 
бифидок. Ориентируюсь на СВОЙ 
вкус: то соли добавлю, Т0 лимон- 
ной кислоты. Не забываю © гор- 


чице, без нее тюря будет безвкус- т 
НОЙ. м 
Да, чуть не забыла каждому 8 е 

7 йо- 
тарелку с тюрей добавляю ма Е 


нез! Приятного аппетита! 
Адрес: Фалалеевой Любо- 
ви Ивановне, 427797, УА" 


муртия, г. Можга, ул. Гага- 
рина, д. 8, кв. 1. 


Ь перемены погоды! 


учитесь наблюдат 


— — ЦАРОДНЫЙ КАЛЕНДАРЬ 


МАЙ (ТРАВЕНЬ) 


ния природы. 
цвела = сей гречих 
т на начало сева ре 


у. Цветение фиалки и 


Торжество пробужде 
диса и мор- 


1 мая. Козьма. Ольха за 
зацветание ивы-бредины указываю 
кови, лука, укропа и петрушки. 

11 мая. Максимов день. Теплый ветер приносит здоровье. На Мак- 
сима больных начинают отпайвать березовым соком. 

18 мая. Ирина Рассадница. Высаживают огурцы и капустную рас= 
саду, приговаривая: «Не будь голенаста = будь пузаста, не будь пустая 

— будь тугая; не будь красна = будь вкусна; не будь стара — будь моло- 


па; не будь мала = будь велика!» 
«День с 


еничник. Примечали: 


3 21 мая. Иван Богослов, Арсений Пш 
› дождями — гриб пойдет полками». 
Появляются комары вместе с теплым 


26 мая. Лукерья Комарница. 
по преданию комары перед осенью У 
сною опять приносятся на Рус 


ветром, носятся ветрами в теп- 
лые моря и ве ь. Начинается сбор ле- 


карственных трав. 


ИЮНЬ (РУМЯНЕЦ) 

Июнь растит урожай на весь год, но сам по себе это 
месяц голодный = еще мало что поспело. Называют так 
месяц этот за цветы, краски и яркие зори. В народе зовут 
хлеборостом- Июнь = скопидом, урожай копит на целый 


год. 
2 июня. Фалалей Огуречник. На Леонтия и Фалалея сажай огурцы. 


Множество шишек на елях = к урожаю огурцов. 
7 июня. Иванов день. С Иванова дня пошли медвяные (вредные) 
і росы. Травы и коренья (лечебные) кладут под Иванову росу. 
Е. К юн. Илларион. С этого дня обыкновенно начинается пропол- 
льна, проса и хлебов. Говорят: «Пришел Илларион — ную траву 
из поля вон». < Е Э 
22 июня, Кирилл. Конец Весны. Начало Лету. Самый 
коне аесие. і ій длинный день, 
ороткая ночь, «С Кириллина дня = что солнышко дает, то у. 
а. к. " 


° КРОССВОРД 
_ПО ГОРИЗОНТАЛИ: 1. Его не едят вегетарианцы. 2. Древнеегипетские кар- 
ты для гаданий. 3. Протяжный звук, издаваемый при сильной боли. 4. Что же 
«блокирует» новокаиновая блокада? 5. Невидимое поле вокруг человека. 6. Газ 
входящий в зубную, эмаль. 7. Воспалительное заболевание толстой кишки. 8. 
Антипод крестика. 9. Хирургическая замена органов и тканей методом пересад: 
ки. 10. Дневной прием пищи. 11. Воспаление уха. 12. Фокусник. 13. Пленочка 
на кипяченом молоке. 14. Музыкально-поэтическое произведение для голоса с 
инструментом. 15. Дерево-аллерген. 16. Главная причина зимних травм. 17. 
Танец греков. 

ПО ВЕРТИКАЛИ: 6. Основание дома. 18. Дорожная сумка. 19. Заключи- 
тельное слово в проповеди. 20. Стихия, с которой связано появление Мэри Поп- 
пинс. 21. Недуг, который мешает нормально дышать, 22. Знаток нашего внут- 
реннего устройства. 23. Отросток слепой кишки. 24. Национальное грузинское 
блюдо в виде жареных колбасок. 25. Церковное вино. 26. Сосуд для химических 
опытов. 27. Металл со склонностью к ядовитым испарениям. 28. Морщина как 
она есть. 


Подготовила Елена КАЗАК. 
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БЫТЬ ВЕСЕЛЫМ, 
НО НЕ БЫТЬ СМЕШНЫМ 


Предлагаем вашему. 
вниманию мудрые советы _ 
выдающегося ученого. 
двадцатого века акаде- 
мика Дмитрия Сергеевича | 
ЛИХАЧЕВА (1906—1999 
гг.). С его размышления- _ 
ми полезно познакомить- · 
ся всем, кто хочет знать, 
как правильно житьивес- 
ти себя в обществе, 


Говорят, что содержание определяет форму. Это 
верно, но верно и противоположное, что от формы 
зависит содержание. Известный американский пси- 
холог Д. Джеймс писал: «Мы плачем оттого, что 
нам грустно, но и грустно нам оттого, что мы пла- 
чем». Поэтому поговорим о форме нашего пове- 
дения, о том, что должно войти в нашу привычку и. 
что тоже должно, стать нашим внутренним содержа- 
нием. 

Когда-то считалось ааах показывать всем ~ 
своим видом, что с вами произошло несчастье, что у 
вас горе. Человек не должен был навязывать сво 
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е веселым. Умени 


е, 


е сохранять 


5 
Ё 
х} 


— ветливым и даж 
°  стоинство, не навязываться другим со своими ой ‹ 
Ў чениями, не портить другим настроение, быть те Е. 

гда ровным в обращении с людьми, быть всегда о 
ветливым и веселым — это большое и настоящее ив 9. 
кусство, которое помогает жить В обществе и сам же. 
му обществу. 7 К 
Но каким веселым надо быть? Шумное и навязчи» с 
вое веселье утомительно окружающим. Вечно «сы Е 
лющий» остротами молодой человек перестает вос Ключ 
приниматься как достойно ведущий себя. Он стано- жет п 
вится шутом. А это худшее, что может случиться @ жения 
человеком в обществе, и это означает в конечном ОО. 
Г. вость 


счете потерю юмора. 
Е. новит 


Не будьте смешными. 
Не быть смешным — это ие только умение себя раетес 
вести, но и признак ума. и. СРО 
Смешным можно быть во всем, даже В манере е 
одеваться. Если мужчина тщательно подбирает га Ко. < 
стук к рубашке, рубашку к костюму — он смешой» озлобл 
Излишняя забота о своей наружности сразу ви Е З 
Надо заботиться о том, чтобы одеваться прили‘ та 
но эта забота у мужчин не должна переходить рах А 
стных границ. Чрезмерно заботящийся 0 своей ас. | 
ружности мужчина неприятен. Женщина — 91 Двигат 
должен быть ятного 


тое дело. У мужчин же в одежде 
ко намек на моду. Идеально чи 
тая обувь и свежий, но не очень ярк 
этого достаточно. Костюм может быть ста 
должен быть только неопрятен: 
_— В разговоре с другими умейте слуш 
У ть, умейте пошутить, ‚но ред 

йте с ньыше 


стая рубашка 
ий гал 


О добром и прекрасном 


шой общества». Во всем соблюдайте меру, не будь- 


те навязчивыми даже со своими дружескими Чув- 
ствами. 


Не мучайтесь своими недостатками, если они у 
вас есть. Если вы заикаетесь, не думайте, что это 
Уж очень плохо. Заики бывают превосходными ора- 
торами, обдумывая каждое свое слово. Лучший лек- 


ЯЗЧи- тор славившегося своими красноречивыми профес- 
«СЫ сорами Московского университета историк В. О. 
т ВОС" Ключевский заикался. Небольшое косоглазие мо- 
стано- жет придавать значительность лицу, хромота — дви- 
ТЬСЯ С жениям. Но если вы застенчивы, тоже не бойтесь 
хечном этого. Не стесняйтесь своей застенчивости: застенчи- 
вость очень мила и совсем не смешна. Она ста- 
новится смешной, только если вы слишком ста- 
раетесь ее преодолеть и стесняетесь ее. Будьте про- 
ие себя сты и снисходительны к своим недостаткам. Не стра- 
дайте от них. Хуже нет, когда в человеке развива- 
манере ется «комплекс неполноценности», а вместе с ним 
ет га озлобленность, недоброжелательность к другим ли 
К ион’ цам, зависть. Человек теряет то, что в нем самое 
сме дир хорошее, — доброту. 


Нет лучшей музыки, чем тишина, тишина в го- 
рах, тишина в лесу. Нет лучшей «музыки в чело- 
веке», чем скромность и умение помолчать, не вы- 
двигаться на первое место: Нет ничего более непри-_ 
ятного и глупого в облике и поведении человека, 
чем важность или шумливость; нет ничего более 


грот» и анекдотов, особённ 


ЕЕ" 
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ми с людьми, уважайте людей, которые вас 


жают. 

Вот несколько советов, 
степенном — о вашем поведении, 0 вашей внеш 
ти, нои о вашем внутреннем мире: не бойтесь свои 
физических недостатков. Относитесь к ним сд 
инством, и вы будете элегантны. 

У меня есть знакомая девушка, чуть горбат 
Честное слово, я не устаю восхищаться ее и 
ществом в тех редких случаях, когда встречаю е 

музеях на вернисажах (там все встречаются а по 
муто они и праздники культуры). 

И еще одно, и самое, может быть, важное: будь 
правдивы. Стремящийся обмануть других пре 
всего обманывается сам. Он наивно думает» что ё 
поверили, а окружающие на самом деле были й 
сто вежливы. Но ложь всегда выдает себя, ло. 
\ всегда «чувствуется», и вы не только становите 
| противны, хуже — вы смешны. 

Не будьте смешны! Правдивость же красив 
даже если вы признаетесь, что обманули перед т 
по какому-либо случаю, и объясните, поче 
сделали. Этим вы исправите положение. Вас 6 
уважать, и вы покажете свой ум. = 

Простота и «тишина» в человеке, правди 
отсутствие претензий в одежде и поведени 
самая привлекательная «форма» в. человеке 
рая становится и его самым элегантным < 


казалось бы, о вт 


нием». 


торо, 
“Шнор. 
Своих 
ДОсто- 


)батая, 
© ИЗя- 
о ее в 
— ПОТО: 


будьте 
прежде 
что ему 


’ серийного производств 


Юрий Михайлович КОЗЛОВ изве-_ 
стен тем, что в середине прошлого _ 
века создалуникальный аппарат: «ис- 
кусственная почка». С этим аппара- Е 
томв 60-70-егодыонездил посве- 
ту, пропагандировал достижения | 
советской медицинской техники, за- 
рабатывал государству немалые 
деньги. Аппарат купили многие стра- 
ны, в том числе Япония, Швеция. 
Увы, изсотентысяч долларов, полу- 
ченныхза проданные за рубежаппа- 


раты, почти ничего не пошло на ре- Н 


шение проблемы почечной недос ) 
точности в нашей стране. С трудом 
удалось запустить один завод дл 


раницей. Знания и. 
ова ВАНН 1 
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— Юрий Михайлович, недавно в подмосковной 


ломне открыли новый центр гемодиализа. Люди 
остью встретили это известие с (9 


лую 
в ТОМУ 


чечной недостаточн 

шой радостью и надеждой на получение помощи чением 
стояли у истоков создания «искусственной почк можно 
поэтому хорошо помните историю создания этого время 
парата и суть до сих пор еще очень острой этой п ПОЗЕ 
блемы. при 
— Эта в самом-то деле долгая и не очень увлек теа 
тельная история для меня началась в Московском энер:  илис 
тетическом институте. Там мне дали очень неплохое а 

, образование, умение видеть проблему и докапываться і 22 
до корней... | ную В 
— Стоп, стоп. Мы ведь о медицине, а при чем здесь | чиненл 
энергетика? Е радио: 
Е Аяи сам до сих пор удивляюсь, что, не имела шине! 
медицинского образования, оказался непосредственным | ворваг 
участником создания аппарата «искусственная позк ные д 
— Уточним: стали автором, разработчиком нового’ фальт 
аппарата. = по Ш 
А — Хотя, если говорить начистоту, то из энергетиче | что м 
ского института меня отчислили, правда, с последней тавши 
курса. да мь 
— За какую же провинность? одног 
— Вступил в спор на партийном собрании ИЗ 3А 94 манде 
ного подвергнувшегося осуждению человека Й уш ане 
без диплома. Какое-то время жил почти без ДЕН Ш иск 
начал писать роман о войне, который появился на А воз 
ных прилавках только спустя почти сорок лет. 5 
том мой друг пригласил меня к себе в лаборатор женщ 
Научно-исследовательский институт медицинской ' бежы 
ники. Там я и занялся темой, которую никто не 2 Е 
сЕ ой почкой». Е и 
- А чем эта тема была хуж Б. а 
уже других? ем. 991 Риме 


— Идея искусственного сердца понятна 
общем насос. А «искусственная почка» Т 
загадок и технических трудностей. Напри 


экземпляры аппаратов, которые появи 
Германии, были очень громоздки, зани 


С. салиг 


р. лую комнату. Но главное их неудобство заключалось 
ль. в том, что они требовали для запуска, перед подклю- 
Вы чением к больному, по литру крови. Такое количество 
и» можно получить только от нескольких доноров. А в то 
адь время безошибочно стыковать кровь по группам и ма- 
ро- лоизвестному тогда резус-фактору не умели. Поэтому 
применение аппаратов было чревато ошибками и тра. 
гедиями. 
ека = Как же вы, недипломированный специалист, ре 
нер- шились взяться за решение проблемы, над которой 
охое бились известные в медицине умы? 
ТЬСЯ — Видимо, помогла военная закалка. Отечествен- 
ную войну я заканчивал в Манчжурии. У меня в под- 
десь чинении была мощная по тем временам американская 
радиостанция, установленная на американской же ма- 
имея шине-студебеккере. И вот на ней мне удалось первым 
нным ворваться в город Харбин. Было это так. Шли силь- 
а ные дожди. Кругом была непролазная грязь. До ас- 
е фальтированного шоссе можно’ было’ добраться только 
ового по шпалам железной дороги. И я решился на то, на 
что может решиться только молодость = проехал ос- 
етичеї тавшиеся километры на студебеккере по шпалам. Ког- 
>днего да мы вкатили в Харбин, в городе еще не было ни 
одного советского солдата. К счастью, японское ко- 
мандование уже объявило о капитуляции. Я получил 
за од шанс продолжать жизнь. Вот почему и в работен над 


«искусственной почкой» считал аа Т Ф 
невозможным) отступать. 

= Чем же ваш аппарат дол- 
жен был отличаться от зару- 
_бежных? 
Мы стремились ‘создать 
т, не требующий большо- 
ества крови; На экспе- 
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я решил запустить аппарат, а 
свой страх и риск. В Центра) Ми д 
ный институт переливания ваш! 
ви как раз привезли заруб Как 
ную «искусственную почку, г. 
Она была величиной со ст Но. 
бюрократа и требовала Все’ люб 
того же литра крови для запу ЕР 
ска. И вот, когда привезли оче | 2 
редную больную, мы СЫІМИТИ ваш 
ровали поломку «иностранки» 5 
и подключили нашу «иочку» пы 
В результате по всем параме На 
рам наш аппарат оказался лу тен 
ше зарубежного. И самое глав» мос 
ное — вместо литра крови он Тах 
требовал всего лишь Один 4 Ной 
сан. А такое количество мож» скс 
НО ВЗЯТЬ у самого больного, кр‹ 
даже очень тяжелого: ну? 
— Значит, ваш аппарат 
стал первой в мире «искус ти, 
венной почкой», работающей чт‹ 
без НОС крови? | ш 
— За это мне и присвоили 
сразу звание доктора технине го 
ских наук, минуя кандидатскую 1975 
степень: А один из урологов» ва. 
клинике которого нашей «00 ы 
ке» удалось спасти несколр т 
тяжелейших больных, Нани = 
в своем отзыве, что ав И. 


можно было бы присудит 
звание доктора медицино 
наук: 

= Дальней су 
‚ рата, запуск завода се 
„ то производства поп 
немало крови. Знаю 


ми переживаниями связаны и ‘серьезные нарушения в 
вашем собственном здоровье; вплоть до инфарктов. | 
Как, Юрий Михайлович, вы удерживаетесь на плаву, | 


ку». что помогает активно жить в ваши годы? 
стод — Да, были в моей жизни и больницы, и санатории. 
Все Но главным лечебным средством для меня всегда была 
запу- любимая работа. Ныне с утра до вечера занимаюсь ли. 
го тературным ‘творчеством. 
— А как все-таки сложилась окончательная судьба 
маши вашего изобретения? 
інки» — Я разъезжал по стране, пропагандировал аппарат, 
чку»; пытался внедрить его в больницах разных городов. 
›амет- Наверное, я так не радовался своей наконец-то обре- 
я луч тенной квартире, как небольшому помещению в одной 
‚ глав- московской больнице, где мы создали почечный центр. 
ви он Там была уютная непринужденная обстановка гости» 
гн ста» ной — цветы, картины. Человек, приходив туда на не, 
› мож сколько часов подключиться к аппарату и очистить 
ъного, Кровь, не чувствовал себя в больнице, мог и отдох- 
нуть. 
ат — Я знала одного подопечного этого центра, кста- 
шар Я ти, тоже профессора. Он вставал на даче спозаранку, 
окус" чтобы успеть перед работой заехать, как он говорил, 
аюше «подкрепиться». Потом все это рухнуло. 
Б Даже мне с неохотой стали открывать двери это- 
‚свойли Го учреждения, потому что и туда начал вторгаться 


рынок. В Америке, в европейских странах, где я бы 
вал, центры гемодиализа привычны, как наши поли- 
клиники. Больные без проблем, систематически и бес- 
Платно получают там помощь. Самое удивительное, что. 

19 первые аппараты пользовались большим спросом | 


НнНо за границей. Их покупали Япония, Франция, | 
и" Алжир и другие страна, Я бывал там, 


построил бы на них заво, 
дицинских препаратов» 
ведь до сих пор мы прио 
таем необходимую почеч: 
больным технику за рубежом, 
Вот узнал про новый центр в 
Коломне, а радости 06060й 
нет, ибо десятки, а может и 
сотни таких центров ДОЛЖНЫ 


быль в стране... “ 


— Юрий Михайлович, вы" И 
так разволновались. Это вам при 
не вредно? 4 моз 
— Походить надо, подышать поглубже. Мой люби. Ав! 
мый рецепт здоровья издавна: дышите глубже, дЫши уже 
те глубже! При 
— К известным стимулирующим средствам не при ля 
бегаете? и. дя 
— В праздники, по достойному поводу, © друзьями ха 
могу выпить рюмку водки. Иногда и за обедом. Но ха. 
категорически не курю. Никогда. Хорошим стимуля а г. 
тором считаю музыку. Как классическую» так И лен 25 
кую. Джаз особенно. Работаю над романом под’ не : 
громкие современные ритмы. и 
— В питании на что вы обращаете внимание? ри 
— В последнее время отдаю предпочтение выраще 55 
ным своими руками и на своей земле овощам и фр с: 


там. Но не отказываюсь и от любимой хурмы:. Бл 
дарен жене Ларисе Михайловне, которая ежеднее 
угощает меня стаканом морковного сока. Это насто 
щий эликсир жизни. і 


Маргари 
Фото из архива 


Актуальная тема 


р «ГРИППНОЙ» 
А СЕЗОН 


Ч, вы Итак, снова 
о вам пришла про- 
мозглая пора. 

люби- Авместесней 
дыши- уже спешит 


грипп, регу- 
лярно прихо- 


ера дящий на Русь 
то из Гонкон- 
узьями га, то из ка- 
м. Но ких-то других. 
имуля” азиатских 
и лег’ _ стран. 
ТОД не ре Хорошо известна мудрость, что болезнь всегда : 
легче предупредить, чем излечить. Как этотафо- 
’ризм можно реализовать в отношении гриппа? На 
2 не эту актуальную. темунаш корреспондент беседует 
раш“ звестн офессором Бо : 
ук ым эпидемиологом, пр. р 
І о рьевичем и ГРЕНАДЕРОВЫМ. 
днев” 


_ = Пока говорить об эпидемии грипа не прихо- 
` дится. Сейчас наблюдается лишь рост волны ост- 
рых респираторных заболеваний. Общее число зав 
2х ОРЗ по России на середину сентября пр: 
Выс 


об, 2003 г. 
гриппом превысит обычные пока 


ли. К январю-февралю пик заболеваемости мо еле 
достигнуть критической черты, и мы в очере Дне д г 
раз столкнемся с массовым поражением этим оче ир 0 
коварным вирусным заболеванием. Не хочется ву н 
тать читателей, но должен напомнить, что эпиде а 
мия гриппа в 1918 году, названная Тогда «испа З зна 
кой», унесла из жизни больше людей, чем погибло еше 
во время первой мировои воины. пой, 
— Старые врачи мудро изрекали: еслитрипп ле телі 
чить, то больной излечивается через семь дней, = 
если не лечить — через неделю... Как относится дел; 
современная медицина к лечению гриппа? 3 
= Действительно, лечение гриппа связано с боль- ВОЗІ 
шими трудностями. Ученые насчитывают более 200 три 
вирусов, способных вызывать грипи и острые реб цит 
пираторные заболевания. Поэтому изготовить уни» сен] 
версальную вакцину сегодня не представляется воз вир 
| можным. Возбудитель гриппа не боится антибиоти" вет. 
| ков, сульфаниламидов, противовоспалительных пра это 
паратов. Но все-таки если не излечить, то преду- ятн 
предить заболевание гриппом вполне возможно. В так 
первую очередь вирус гриппа поражает людей сис ма 
тощенной нервной системой, тех, у кого снижена _ теч 
иммунная реакция организма, пожилых людей, д ит 
тей. Для этих категорий населения медики регу. ля] 
но проводят иммунизацию против той или иной] ми 
новидности вируса, что, по свидетельству; стати! баз 


ки, снижает риск заболеваемости в три раза. — 
— Многие отказываются от таких прививок 

саясь различных осложнений. Насколько © 

данны подобные страхи? Бу. 

___ подобные опасения не имеют под собой 

_ ной почвы. Чаще всего обывательские р: 

различных осложнениях ведутся лю? 


Ге 


К... Т. 
потентными и несведущими в медицине. На сам 
‘Дно . деле существует не так о противопоказаний для 

оведения профилактической вакцинации. В пер 


оч | 

с ә с | вую очередь речь идет об аллергических реакциях 

тиде, и индивидуальной непереносимости препарата. Ири 

спан решении роса (6) Нет врач обязательно 

гибло узнает об этих особенностях пациента. Но, повторю 
сще раз, прививки от гриппа, особенно среди лю- 

п ле. дей, входящих в группу риска, позволяют значи 

28 тельно снизить опасность заболевания. 

дней, — Хотелось бы узнать, что кроме прививок надо 

›сится делать в этот опасный сезон? 

— Хорошо в профилактических целях в период 
< боль: возникновения эпидемии закапывать в нос по две- 
тее 200 три капли водного раствора человеческого лейко- 
те реб цитарного интерферона. У многих существуют опат 
гь уни- сения, что с интерфероном в организм могут попасть 
ся ВОЗ: вирусы гепатита или СПИДа. Это мнение не соот 
биоти: ветствует действительности: процесе изготовления 
ых пре этого препарата полностью исключает такую веро- 

преду: ятность. Профилактическим свойством обладают 
с, В также производные аминоадамантана (мидантан, ре- 
жи (С мантадин), если их принимать по 0,1 гв сутки в 
ей Е. течение всей эпидемиологической вспышких Не сто- 
се ит забывать в это время года о витаминах — реу 


лярный прием аскорбиновой кислоты и поливит 
минов позволяет избежать не только рии 
банальной простуды. А старинные домашние с] 
‚’  СТва — чеснок, сок черноплодной ряоивы а А 
к: смородина были и остаются испытани МИ со 
‘врачей. ае Б 


холодов увеличивается й 


С наступлением 
х простудных заболева! 


ло так называемы 

результате переохлаждения верхних дыха ди: П 

ных путей. Чтобы избежать этого, нужно пра- 5. 

вильно дышать, особенно в зимнюю, стуж — стно, 
есть приучить себя вдох обязательно дел и, Э = 

через нос (выдыхать можно и ртом). Дело ВТО 6. 

что при дыхании через нос воздух прогре 7. 
значительно лучше, чем при дыханий ртої добит 

к чала 
29 затем 
В тех же случаях, когда приходится дышать че водо 

рез рот, например, во время физической работы на 8. 

+ морозе, лыжных прогулок или на катке, нужно коне НИТЬ 
й 4 чик языка прижать к нёбу. Тогда холодный 8080 ОТО? 
У. дух, обтекая язык, заметно прогреется. Для закали ее на 
ГЕ вания горла полезны полоскания его утром ив г] 93 
і ром прохладной водой, а еще лучше — © добавлен г. 
ем соли, двух-трех капель йода или же чайной ло а 0 
спиртового раствора календулы на стакан ВОДЫ ^ В, 
натной температуры, а можно полоскать гор’ П 
слаборозовым раствором марганцевокислого толь 
(марганцовка). лове 
Специальный комплекс физических уп ную 
хних дыхат сосу 


ний повысит устойчивость вер 6 
путей к переохлаждению, что поможет Иза 
простудных заболеваний. Вот какие упра 
рекомендуются для гимнастики, 

ления горла. . 
Слегка погладить правой рукой шеби 


= — 
ха, до Затылка, поворачивая голову влево. Затем — 
сделать то же левои рукои. 8. 

о. Проделать такое же поглаживание, но более Е 
Оз плотно прижимая пальцы к шее и слегка разминая 

ее мышцы. 

3. Слегка погладить горло и верхнюю часть гру- 
ди то левой, то правой рукой, вверх и вниз. Вверх 
— чуть сильнее, вниз — слабее. 

4. Похлопать ладонью шею и верхнюю часть гру- 
ди: похлопывания должны быть легкие, приятные. 

5. Тихо произнести гласные звуки. Их, как изве- 
стно, десять, или пять пар: а = я, о —е, у = ю, ы — 
и 9 — ©. 

6. Повторить гласные звуки совсем беззвучно. 

7. Имитировать полоскание рта и горла. Цель — 
добиться активного движения ртом и горлом. Сна- 
чала сделать «полоскание» рта воздухом, без воды, 

: затем — так же «полоскание» горла. Шолоскание 
тать че водой проделать после занятия. 
8. Наклонить голову вниз, выпрямить и накло 


аботы на 

жно ков нить ее назад. Несколько секунд держать ее прямо, 
Уаз 303 потом наклонить вправо и влево, как бы положить 
дни т ее на плечо. 
ЛЯ зак = 9. Повернуть голову вправо, потом влево, подбо- 
ом И В родок — к плечу. 
гобавлей 10. В заключение негромко спеть мелодию на звук 
ной ложкі «а». ‘ 

воды Все упражнения повторить по 8-10 раз. 

го Правильное дыхание во все времена года, а не 

гр Е только в стужу, мобилизует резервы организма ее 


ловека, лечит заикание, предупреждает бронхиаль- 
ную астму, ангину, заболевания легких, сердца’ 
сосудов, укрепляет нервную © І 
чувствие, а главное, способствует профи; 
болеваний. 


пупреждение» № 6, 2003 г. 


ЛОВУШКА 


кий 

ДЛЯ ТРОМБА г. 

атм 

ста 

Доктор медицинских наук, член- корр ньр 
дент РАМН, главный сосудистый хирург Мо ОСК так 
7 профессор Игорь Иванович ЗАТЕВАХИН В уе 
ў заболеваний, рассчитанный на 120 кое! чи | 
мый крупный не только, в СТОЛИЦЕ ноив! пра 

| СЯ 1 
ПОП, 

зак: 

касг 

ног 

молодого возраста. ох 
пол] 

18 мин 

— Игорь Иванович, расскажите подробнее про с мето 

) дистые заболевания. стно 
4 — К сожалению, число больных с сосудистой и: (С 
ей в последние годы значительно выросло. Такая пез 08 осло 
ная статистика диктует свои требования. Специалиств н сосу 
шей клиники работают с применением последних доб" 906 
ний науки. Чрезвычайно перспективным методом Ле гаар 
сосудистой патологии стали методы, связанные © ре 9 
нохирургией, позволяющей производить дистанци е 
коррекцию различных поражений сосудов. Например сле 5 
локализации атеросклеротических бляшек на ©16 ство 


ренной артерии это препятствие можно устран 
шунтировав сосуд, то есть ИЕ кроводоц В! обход 


и 


| ишемическая болезнь сердца, гипертония, брон 
альная астма, — такая серьезная операция может оказат 
ся смертельной. 5 
Суть рентгенохирургии в том, что через периферич 
кий сосуд в аорту проводится зонд. С помощью специаль 
ных баллонов, давление в которых может достигать 12 
атмосфер, атеросклеротическая бляшка разрушается, и вос- 
станавливается кровоток. Это один из самых прогрессив- 
ных и щадящих методов лечения. И очень важно, что 
такую операцию можно сделать под местной анестезией, 
устранив риск анестезиологического пособия. 
Большая проблема, с которой нередко встречаются вра- 
чи нашей клиники, — тромбоэмболия легочной артерии, 
практически смертельное заболевание, когда образовавший 
ся в венах тромб мигрирует по сосудам и через сердце 
попадает в легочную артерию. Такое состояние чаще всего 
заканчивается трагедией. Основной раздел нашей работы 
касается профилактики этого состояния. Когда на ренлге» 
нограмме мы видим, что имеющийся в просвете вены ниж» 
них конечностей тромб грозит оторваться, то В нижнюю 
полую вену устанавливается специальная ловушка, напос 
минающая ситечко для чая, которая его отлавливает. Эта. Я 
методика также выполняется рентгенохирургически под ме- 
стной анестезией. 

Очень серьезное заболевание — атеросклероз сосудов» _ 
осложнившийся развитием аневризмы, когда из ровного 
сосуда образуется вьпячивание и появляется как быгры 
Жа сосуда. В конечном итоге такое образование может пр 


рваться, привести к массивной кровопотере и смерти бо, 
, истинное числ 


ства — ДЛЯ хирурга высший пи 


аста наиболее распростраве 
о тромбангиит, или, как и 
который носит в осир С р 
зоду и связан © нар, 
от причин в конечно, 


эндартериит, 
вирусную при] 
Но независимо 


аньше назы 
ном инфекционну!, 
шением иммунитета. 


итоге патологический процесс ведет к закрытию просвем = 
сосуда. | МН 
= Какие основные причины возникновения сосудӣс авн/ 
ТЫХ заболеваний? рой С 
= Атеросклероз — самое распространенное заболевание ЮСР; 
| сосудистой системы. На сегодняшний день 52 процента служ 
смертей приходится именно на долю сердечно-сосудистьх чаю! 
заболеваний, а это больше, чем вместе взятое числови ком’! 
тей от травм и онкологии. я НИК, | 
Основн ИЧИН ЗНИК Е : 
08 ые причины возникновения сосудистых заболе- шале 
5 Е гиподинамия, неправильное питание с употребле торг 
ем тока х 
5 ольшого количества жиров и, конечно, курение к® двар 
‹ пое ведет к спазму сосудов. деб 
ногие ученые 7 
Я у еШ Даа ра тотся геории инфекционно ‚ роб» 
т р тности, первичного вирусного поражения с ка; 
ое А прогрессированием заболевания В ност 
нием в пораже үет 
кальция с образованием сни участки Соза хиа > 
основные факторы, но а боши 
предрасположенность н Ио назвать еще наслед 8 ОШ. АК 
бб. и А арушение липидного, тоесть Жи ИЗО, 
ния, ведь в условиях ти риска также считается типери* 5 
? ышенног . ї 
Д Ет нарушается питание сос Т гериалрноди дави Ка 
очередь тоже ведет катер удистой стенки, а это, В свою Поло] 
судов, росклеротическим изменениям Ухуд 
де 
прог, 


= Скажит 
ТЫХ ооо предотвратить развитие < 
меры п 
арен р ретик очень простые и М. 
содержанием о исключение про у! 
ба стиподинамией аа и жиров низ, 
т аз от куре 


заболевание 
›2 процента 
‘сосудистых 
число смер 


ых заболе 
с употребле 
курение, КО: 


фекциони 


Спрашивали — отвечаем 


СЛУХ МОЖНО ВЕРНУТЬ 


Мне 62 года, но я продолжаю работать. С не- 
давних пор у меня появилась проблема, в кото. 
ройістесняюсь признаться даже близким, но бо- 
ЮСЬ, Что о моем недуге догадываются уже и со- 

’ служивцы. Я слышу все хуже: на вопросы отве- 
 заюневпопад; домашние жалуются, что я слиш- 
хом громко включаю телевизор и радиоприем- 
ник; попадала и в неприятные ситуации = не слы-. 
шала телефонные звонки и дверной звонок. Как-_ 
’ то раз внучку продержала на лестничной клетке. 
_ двачаса — она думала, что меня дома нет... Вро- 
’дебыине старуха еще, чтобы ходить с этими ко- 
Н робками. и проводами от слухового аппарата, НО 


` скаждым днем все острее ощущаю свою ущерб- і 


 Ность Как же быть? Е 
Е 5 Е. Петрова; Петрозаводск. | 


На вопрос нашей читательницы отвечает Андрей 
Изосимов, врач-аудиолог: 

— После 45 лет практически у каждого из нас слух 
Снижается на 20-25 децибел. Дальше — больше: почти 
половина 70-летних страдает от уже значительного 
Ухудшения слуха. Сегодня на планете общее число 
людей с нарушениями слуха около’ 500 миллионов. По 
прогнозам специалистов, к 2015 году их количесдво 
Удвоится. ` 
_ ух мы теряем не только в силу преклонного в. 

(сугубляют проблему атеросклероз, гипе 
рный диабет, перенесенные отиты, че 


а Один. только гул улицы, не прекра 
і это около 90 децибел. И 


ийся ни днем, ни ночью, 


ж говорить об оглушительном реве ое Само. уя 
па О децибел), метро (90-110 08 ел), рок кор и 
° церта (зачастую больше 120 децибел!). Чрезвычайно сто 07 
 бнасно слушать в метро плеер: чтобы перекрыть шум х г 
подземки, приходится добавлять громкость самого пле разл" 
ера, и получающийся в результате суммарный уровень : 
громкости губителен для волосковых клеток внутрен виду" 
него уха. А ведь клетки эти, ответственные за воспри. ставі 
ятие звуков, не восстанавливаются! ри т 
Попробуйте ответить на несколько вопросов, кото- слов, 
рые позволят определить, насколько хорошо вы слы- т 
С. 


шите. : 
1. Случается ли вам не слышать стук в дверь ‘или можн 


звонок телефона? Но эл 
2. Часто ли окружающие просят вас говорить больп 
ПОСОВ 


тише? 
3. Трудно ли вам расслышать собеседника на ша случа 


| пой улице или в гостях за столом, когда одновремен- 
Э 


р го говорят несколько человек? о 
4. Жалуются ли ваши домашние, что вы вкточ@» ренне 

те слишком громко телевизор? и ан: 

тать | 


5. Испытываете ли вы затруднения при разговоре 
по телефону? 
6. Часто ли вы переспрашиваете людей? В 
7. Возникает ли у вас ощущение, что многа г Жому 
них говорят невнятно? Е: 
8. Нет ли у вас ощущения, что низкие мужские 
голоса вы слышите лучше, чем женские и детски 
9. Стараетесь ли вы в театре или на кониє 
сесть поближе к сцене, чтобы лучше все СЛЫША 
10 Случалось ли вам услышать шум при 
егося автомобиля буквально в последний -мо: 


ИСИН 8 
ы на несколько воп 


верь ‘или 


оворить 


на шум 
еН- 
овреме 


Зе интеллектуальные системы. Они действительн 


а врачу — аудиологу или сурдологу для прово > 


слил более подробного обследования. Наиболее про- 
стос и доступное исследование слуха — аудиометрия. 
В ходе тональной аудиометрии вы распознаете звуки 
различной частоты и громкости. Результат обследова- 
ния тональная аудиограмма — это, в сущности, инди 
видуальная характеристика вашего слуха. Она предо- 
ставляет данные для определения вида и степени поте- 
ри слуха. 

В ходе речевой аудиометрии определяют процент 
слов, которые вы можете разобрать при различной 
громкости их воспроизведения. 

Если врач диагностирует снижение слуха, он, воз- 
можно, назначит лечение или порекомендует операцию“ 
Но эти меры, к сожалению, могут помочь. лишь в’ не= 
большом количестве случаев- Вероятнее всего, доктор 
посоветует вам обратиться к слухопротезисту = в 90% 
случаев проблему решает слуховой аппарат. 


Современные слуховые аппараты и внешне, и внут 
ренне имеют мало общего даже со своими предшест- 
венниками семи-восьмилетней давности. Их можно спря 
Тать и за ухом (заушные аппараты), и даже в. самом 
ухе глубоко в слуховом проходе (внутриушные аппа 
раты): Они настолько миниатюрные, незаметные чу” 
Жому глазу, что окружающие могут и не догадывать” _ 
(Я, что беседуют с человеком, носящим слуховой апе 
чарат. Современные цифровые аппараты — это настоя» 


МНОГОЕ «умеют»: отличать речь от шума, выд 


человеку (© нарушение» 

азборчивость речи и слуховой 

тх ситуациях: | 

облема не только медици. | 

ская, но социальная ическая. Многие прод і 
2 


тают мирить 
мы неудобств В общении, лишь бы не надевать слу. | 


ховой аппарат. До сих пор существует масса предрас і 
судков, связанных со слуховыми аппаратами: Напр 
мер, что слуховой аппарат якобы может вызвать дал 
нейшее ухудшение слуха. На самом деле слуховой ап 
ат, если он правильно подобран и точно настроен 


па 

олом в соответствии с индивидуальными 08% 
бенностями снижения слуха человека, ни в коем слу: 

чае не ухудшит слух. Напротив, коррекцию слухаю р 
помощью аппаратов, особенно в пожилом возрасте ный 
следует проводить как можно раньше. Если мозг дли наук 
`тельное время не получает звуковых раздражений» 0н те 
«забывает» звуки, отвыкает их различать. Человеку женс 


ту» из мира звуков, сложнее учить окол 
с аппаратом). Моэтому» чем ЗН 
н подходящий слухо н 
атов коррекции мож; шин; 


надолго «выпавше» 
ся слышать заново «уже 
| раньше будет подобран и настрое 
" вой аппарат, тем лучших результ 


4 но ожидать. подо 
4 Предрассудки, связанные со слуховыми аппарата: чело 
ми, через несколько лет‚наверняка будут так же забав” спос 

ны, как сегодня нам трудно поверить, что еще столе вает 

тие назад люди предвзято относились к ОЧКАМ Цр ные 
верьте, слуховой аппарат вернет вам радость обще Ки к 

Диде 


с миром. : 38 
Консультацию специалиста вы можете полу 


телефону в Москве: (095) 737 23 18. Центры, 
протезирования: Москва (095) 962 1022, 995 954 
2186, 238 7784, 151 1281, 465 1740, Санкт 
(812) 273 51 81, Нижний Новгород 8312) 
Новосибирск (3832) 20 24 13, Пермь (34 У 
Уфа (3472) 53 35 88, Челябинск (3512) 
зинбург (3432) 74 30 93. и 


Спрашивали - отвеча 


МОЛОЧНИЦА 


от 

а Ц ит тонар 
1редра | сскажите, пожалуйста, про такое заболевание 
В С . олочница. Можно ли отнее вылечиться, иесли 
т ри ЖНо, токак? Опасно ли оставлять эту болезньне . 
р ДАЛЬ леченной? 
ОВОИ ап. Адрес: Трошкиной Евгении, Московская обл. 
настроен | ищи, ул. Кооперативная, д. 7. 8 
МИ 060- | ЗНА т. 
оем слу- 

слух На вопрос нашей читательницы отвечает глав 
зозрасте ный дерматовенеролог Москвы, доктор медицинских 
ТОЗУ ДЛ наук, профессор Валерий Иванович КУЛАП ИН: 
:ений, 0н — Молочница — одно из самых распространенных 
[еловеку: | женских инфекционных заболеваний. По статистике, 
ее УЧИР около 75% женщин в` течение жизни болели’ этой 'бо- 
ому, 3% лезнью, и почти 40% сталкивались с ней повторно: 
ий слухо: Научное название молочницы — кандидоз: В боль: 
ЦИИ мок шинстве случаев это заболевание вызывается дрожже 
подобными грибками вида Сап!Ча, которые обитают в 
и пара" | ском организме. В определенных условиях они 
зі 10собны к моментальному размножению, что и вызы- 

же о Вает заболевание. Кандидоз может поражать различ” 


ные части тела: слизистые оболочки полости рта, склад- 
КИ кожи, ногтевые валики и ногтевые пластинки, қана 
Дидозная ангина. Наиболее распространен генитальный 
Идоз — грибковое поражение наружных половых 
в и влагалища. 

ный рост грибков пр 
алища, шейки матки, половы 


ў 


р Р ; хб РТР) 
ИВОДИТ К воспалению 
, вых гу. 


ждение» № 6, 2003 г 


ахом. На слизи; 


т кисловатым зап 


неприятным б о 
олочке образуются круглые бело-желтовацаиа ид можно 
т Может появиться вульвовагинальный зуд, ком. М9 
рый усиливается во время сна и после ванны. Зуд н . жашиб 
Военные ощущения могут появляться и после по 0 харам? 
| лового акта. В более позднеи стадии заболевания мо Как 
| гут наблюдаться сильные боли и отек наружных по | новное 
ловых органов. муните 
Особенно опасна молочница во время беременнос более} 
ти, когда изменяется гормональный статус, создаются № жизни’ 
благоприятные биологические условия для роста приб «НИЗКИ 
ков. Молочница у беременных женщин отмечается в 2. Осн 

4 раза чаще, чем у небеременных. ем, 
При прохождении через родовые пути у новорож Очень 
денного ребенка, особенно недоношенного, развивает это ВО: 
ся кандидоз ротовой полости, который может перейти или де 
в кандидоз пищевода, а затем распространиться Ва Др Нек 

тие органы, включая легкие, печень и почки, что Мо: ЧИТЬСЯ 
жет стать опасным для жизни А ВЫХ К] 
Какие факторы способствузот развитию молочницы? фектит 
® Наличие хронических заболеваний. Иммунная г средст 
стема истощается в борьбе с болезнью, и Это проявля а Вн 
ОС ется в том числе и кандидозом. Для ле 
® Прием антибиотиков, вызывающих дисбактери о Парать 
кишечника. о СРедст 
® Гормональные нарушения: дисфункция яичник зызьв, 
сниженная функция щитовидной железы, сахарны" Парата 
диабет, ожирение. т Тенита 
озан то» Дейсть 


е Прием гормональных препаратов: против 
ных таблеток, препаратов для лечения имму; 


болеваний. 

® Генитальный герпес. 
е Неправильное питание, в частности, 
кого. 
® Заболевания кишечника. 


Неправильное применение препара 


ые бактерии Грибки п 
очными бактериями и р 


изб 


Спрашивали - отвеч, 


еде. Поэтому назначать подобные препараты > 
ри отсутствии грибков. ў 


Ау ком № можно только П 

г. 9 то. Молочницу могут спровоцировать стероиды, содер. 

ое див жащиеся в мясных продуктах, продукты, богалые са 

ания по- | харами и рафинированными углеводами. 
мо | а : с 

ных т Как и для многих инфекционных заболеваний, ос- 


новное условие развития молочницы — ослабление им 
мунитета. Если вы живете в городе, курите, выпиваете 


Для лечения этого заболевания применяют такие прег 
и как леворин и нистатин. Эти лекарственные 
о не только имеют побочные эффекты, но = 
{парат о невосприимчивость кандиды к даа чр 

тениталу Бывает, что таблетки назначают для лечения 
дейсе ЬНОгО кандидоза, несмотря на то, что НИС 
ЗЛ вует только в просвете кишечника и на слизу 
вых ‘органов не попадает. 


›еменное І о 
оздаю [ более двух раз в месяц, ведете малоподвижный образ 
ме к. жизни, то вас уже можно отнести к когорте людей с 
РИО снизким» иммунитетом. 7 
ается в 2- Г й ; 
: Основная рекомендация — не заниматься самолече- 
: СД) 
| нием, а обязательно проконсультироваться © врачом. 
новорож- Очень важно поставить правильный диагноз, и сделать 
развивает это возможно только на основанйи осмотра гинеколога 
т перейти | или дерматовенеролога. 
ся на друз | Некоторые женщины до сих пор предпочитают ле- 
> | > - 
и, ЧТО МО | Читься бурой на глицерине или растворами анилино“ 
: Вых красителей: Но молочницу гораздо проще и Эф = 
›лочницы" | Фективнее лечить современными противогрибковыми 
нна С Редетвами. | | 
о прояв | В настоящее время только от бедности и незнания 
е Е 


° «Пима ЦИН». н: 
• «Пимафу днократный прием флуко 
«Дифлюкан», & 


т отечестве 


<Форкан» у 8 
1 ующем кандидозе пом 


и тяжелом и рецидивир Ы, 
вых органов также назначают шо Альтера 
тивой ему может служить итраконазол «Орунгал»), | 
Одним из наиболее эффективных лекарств считае» ий 
тно ТО, ЧТО этот препа, СКИ 


Особенно це! 


ся «Пимафуции?. 
рат действует избирательно: подавляет только гриба ций 
кандида, не разрушая нормальную, здоровую микро яТн 
флору влагалища. «Пимафуциня выпускается в форм ТОТ 
вагинальных свечей и крема. Если молочница В легкой (от 
форме, то © помощью свечей «Пимафуцина» болезнь яче 
можно вылечить за 6 дней, при более серьезном заб тїр: 
левании — за 9-10 дней. 295 ко. 
Поскольку молочница может передаватвся поло и 1 
путем, целесообразно проходить лечение вместе с пари ве 
\ нером. Если У мужчины появились налеты на член о 
бе, значит, он тоже обладатель 28 


| мошонке, твердом не 
| грибковой инфекции. 
анализы, даже если внешних т 
партнера нет. | 
При длительно текущей, рецидивирующей» плохо 
поддающейся лечению молочнице необходимо и 
ать И“ 


патологию в организме, которая может вызыв 
Ж 


мунодефицит. : 
Исключите из своего рациона сладкое, мучно” 
жирное: такие продукты — самая благоприятная С 
для развития грибка! Ешьте больше зелени, ово! 
фруктов, цельных злаков. Употребляйте В 


ломолочные продукты. 


В любом случае необходимо сдать 
›изнаков заболевания ) 


7 


х Советует врач 


о. | 
| — 
‘пою Д АБЫ НЕ «ЗАПАРШИВЕТЬ»... 
әтерца. | 82, 
ал») Бес кр: з 
Читает, ‚ Выражения «паршивец», «запаршиветь», «парши- . 
преп | выйчеловек», «паршивая овца» прочно вошливрус- | 
4 _ скийязыки знакомы каждому. Положительных эмо 
Грибки | цийониневызывают. Не случайнооднаизмалопри 
микро- | ятныхинфекционных болезней обозначается словом 
‚ форме | _тогоже корня — это парша, или по-научному фавус і 
‚ легкой ’ (отлатинского слова, означающего соты» сотовая 
болезнь ячейка). Возбудителем ее является особыйтрибок - 
ом. 3аб0- | ’трихофитон Шенлейна, который паразитирует толь» 
’ коначеловеке (поэтомувыражение «паршивая овца». 
половым несовсем точное). Инфекцияпередаетсяотчело* 
е с парт века кчеловеку через головные уборы, расчески; — 
члене одеждуи другие предметы. Прифавусе поражается | 
8 ЛБ | преимущественно волосистая часть головы, значи _ 
ладате и а  Тельнореже — гладкая кожаи ногти. те 
ТМО сда | ЕК сожалению, этогрибковое заболевание, многие | 
евания у } г оды может оставаться незамеченными обнаружи- | й 
вается случайно при обращении кмедицинскомура Я 
Й; плох, 70 отнику по другому поводуилижево время медо 
иска" | : 
10 ИМ 
тваї? 
о Как распознать паршу 
муч де Это будет зависеть от того, что преимущественно поразаь 
Ч Зил грибок: волосистую часть головы, гладкую ВО Или 


же | ногти. 

При поражении волосистой 

аслоения чешуек или корочек 

ных в центре волосами. В 

минают как бы пыльный парик. 
ми и ко) 


части головы образуют 
к желтоватого цвета Е: 
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в процесс может вовлекаться также гладкая кожа туло 
ща и конечностей. Очаги здесь обычно единичные Е 
кие, с наличием чешуек и корочек. “590 


кто длительно инфицирован фавусом волосистой части 
ловы. Заболевание ногтей может начинаться как с бо 
вых сторон, так и со свободного края. При этом в убой 
ногтевой пластинки появляются желтоватые или коричне- 
ватые пятна, которые, увеличиваясь в размере, постепен: 
но захватывают всю пластинку, хотя ее целостность может 
долгие годы сохраняться. В более же поздних стадиях, 
когда ногтевые пластинки начинают разрушаться, они мало 
чем отличаются от поражения ногтей при других грибко- 
вых заболеваниях. 

Обнаружив у себя или у детей на волосистой части го- 


необходимо немедленно обратиться к врачу дерматоловув 
кожно-венерологический диспансер или поликлинику 10 
месту жительства, где будег проведено соответствующее 
исследование материала с очагов поражения: 


Лучше – в стационаре 


В случае подтверждения диагноза лечение фавуса 
рекомендуется проводить в больнице — так больше шансов 
быстрее и навсегда избавиться от парши. за 

При лечении фавуса волосистой ы обыч 
назначаются низорал или гризеофульвин, 
меняют серно-дегтярную, 
спиртовой раствор йода, дийод 
о сбривая волосы. При распространенное" 
цессе приходится отслаивать роговой слой кожи о 
щью специальной мази (салициловая кислота Е. 1002 
почная или бензойная кислоты — 6 г, вазелина Асои рр 
последующим удалением волос. Процедура про? 
обычно один раз в 10 дней. и 


Одновременно с поражением волосистой части головр 


Поражение же ногтей наблюдается, как правило, уте 
7 Х, 5 


ловы или на коже шелушащиеся розовато-красные очаги; 


Поскольк 
вусом, мало | 
верхних и ні 
более подро! 
бох», опубли 


чащего врача. При одновременном поражении п 

волос их приходится удалять. 

прав к. 4 Лечение пораженных ногтевых пластинок при фав 

исто З ) У проводится препаратами общего и местного действия, т 
есть рекомендуется комбинированная терапия. Эффектив 


ся | 
5 Как С бу ными препаратами для общего воздействия являются тер- 
ТОМ в Глу | бинафин (ламизил), итраконазол (споранокс), орунгал № 
те или ког, 15 и другие. Однако из-за определенного их токсического › 


мере, пос, воздействия на организм без назначения и последующего 
тОСТНоСТЬ мож наблюдения врача самостоятельно принимать эти лекарст- 
В отечественных препарат 
ых препаратов для лечения пораженных 
паться, они — ногтевых пластинок при фавусе применяются серно-сали- 
других триб циловая, серно-дегтярная и 5%-ная гризеофульвиновая 
мази, а также 2-5%-ная настойка йода. 
систой части Поскольку методика лечения ногтей, пораженных фа 
кр асныеоий вВусом, мало чем ети ся от методики лечения микозов 
Е этой верхних и нижних конечностей, то интересующихся этим 
чу; дерм т более подробно, отсылаем к статье «Этот коварный гри: 
поликлини® в бок», опубликованной в № 4(28) «Предупреждения». 
соответст? 


ния. = Средства народной медицины 


В одном из старинных лечебников можно встретить таз 
кие советы по лечению парши в домашних условиях. Преж- 
де всего волосы нужно коротко остричь не только около 
корок, а лучше со всей головы, затем размягчить маслом 
все корки и осторожно удалить их. Если корок уже много 
И они слиплись, то нужно намочить ткань в каком-нибудь 
растительном масле и. наложить ее на голову на всю ночь — 
Или на сутки. Утром размякшие корки удалить, голо 
вымыть хозяйственным мылом, вытереть и пинцетом. па? 
лить все больные волосы из пораженных очаго а к 
‘больные места надо натирать 2 раза в день смеськ 
лицерином в равных частях. Через неделю голову ‹ 
ть хозяйственным мылом. ) 


Аъ 


°— «Предупреждение» № 6, 2003 г.. 
= пополам с-маслом. Если болезнь нахо Г. 


чистым или Г. 
начальной стадии, то рекомендуется ежедневно натираз реА 3 
голову зеленым мылом или ИА ро дегтем. Эту про. | к о 
цедуру делают обычно зубной щеткой, которую после окон и в ГО " 
чания лечения уничтожают. й вра“ 
Больные участки ногтей необходимо отрезать, захваты. | 80 
вая ножницами побольше ногтевой пластинки, и смазь. Г 

вать коллодием. | 07 
Для лечения парши народные лекари рекомендуют и | ак 
некоторые целебные растения. Например, после удаления чение м 
корок больные места можно: присыпать порошком из о. Поэтому : 

`шеных плодов бересклета; делать припарки из травы май. секцией. 
ника двулистного или же использовать его свежие измель. советы ПО 
ченные листья; смазывать мазью, состоящей из 1 части ВЫПОЛНИМ! 
сока корня переступня белого и 4 частей вазелина или ми, расчес 
коровьего масла, а такжемазью, состоящей из терпентина волос в Па] 
(сосновая живица) и меда. МЫТЬ ГОЛО} 
и В старинных лечебниках для лечения парши можно ме у кажд 
\ встретить и такие рецепты: взять жидкой глины — 1 01% лотенце, р: 
| кан, уксуса — 1 ст. ложку, настойки цветков арники р Большо 
7 ной — 1/2 чайной ложки (10 г цветков арники на 100 м ражения ф 
7 70%-ного спирта). Этой смесью натирать очаги парши до эпидемичес 
7 их исчезновения. ШИЙ метод 
4 Для тех же целей рекомендуется и настой корневища Обработка | 
куркумы. Измельчить корневище и залить его водой Такі ко Обязате 
чтобы образовалась жидкая кашица, настаивать 2-3 часа} ется Прогл. 
смазывать пораженные участки кожи. Одновременно ВУ» 10едваруте 
целесообразно принимать отвар куркумы из расчета 10 о ` Голо 
сухого порошка корня в день. Это целебное растение та | Вался боз 
меняется для лечения не только парши, но И неко | е Месту 
других грибковых заболеваний (лишаи, дерматомико? о стру 
др. ) о м низу, 


Естественно, чем раньше начато лечение всеми досу, 
ными средствами этого коварного грибкового за 
под названием парша, тем оно будет успешнее. Кой г 
же излечения считается исчезновение признаков а, 7а 
ния и 3 отрицательных анализа на грибки, пров 
недельным интервалом. Нодаже после успешни! 
необходимо будет в течение одного года рег 


зываться врачу-дерматологу: в первый ме 
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Советует врач 


д — ежемесячно и затем — еже- 
е заболеваемости фавусом 


м 2 месяца подря 


_ но, зате 
0 но. В очагах ж 


офилактические осмотры переболевших проводятся один 

и в году на протяжении 5 лет, так как фавус любит 
Ь 
| , Захваты возвращаться. 
И Смазу : 

| Скажем фавусу: «Нет!» 
мендуют бедит : ; 3 
Д Как вы уже смогли у едиться из вышеизложенного, ле 


и — дело довольно хлопотное и длительное. 


те 
УДалени о чение парш 
аться этой ин- 


КОМ из су, Поэтому было бы, конечно, лучше не зараж 
фекцией. Что вполне реально, если соблюдать врачебные 


‚ травы ма 
Жие изме» советы по профилактике фавуса. А они простые и легко 
г из 1 части выполнимые: не пользоваться чужими головными убора- 
азелина или ми, расческами, одеждой, обувью и т.д. После стрижки 
з терпентин волос в парикмахерской необходимо дома тщательно вы» 
мыть голову теплой водой с хозяйственным мылом; в се 
арши МОЖНО мре у каждого должны быть личные предметы туалета (по- 
ины — {с лотенце, расческа, мочалка и др.). 
Большое значение в предупреждении дальнейшего за 


гор 

) арники ’ ражения фавусом принадлежит дезинфекции и противо- 

Эпидемическим мероприятиям в очагах инфекции. Луч- 

| | отд дезинфекции вещей больного фавусом — их 

А а в дезкамере. Нательное и постельное белье нуж- 
ый Сано прокипятить, верхнюю одежду рекоменду- 
Гол аита горячим утюгом через влажную тряпку, 
а, Б льно как следует вычистив ее на открытом воз- 
А Сане же уборы и расчески, которыми поль- 
2" ной, лучше всего сжечь. 

Е. а где в течение последних 10 лет были 
ораннар равы случаи заболевания фавусом, обычно 
роот массовые медицинские осмотры населения. 
: о туем вам не уклоняться от них — этим самым 
уете себя от возможного заражения паршой, 

я напоминаем, требует длительного лечения, приз 
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ПРО КОПЫТЕНЬ мя 


7 е И 

ЕВРОПЕЙСКИЙ о 
И КУКОЛЬНИК ай 
АИ 82 

ыы. =. мат по 

Прежде всего хочу посоветовать читателям № кк моче 
шившим использовать ядовитые. растения; такие, ное средс 
копытень европейский, кукольникит.д., прис ре пищеваре 
’ приготовлении препаратов налицонадевать увла) С Порош! 
ненную марлевую повязку (маску)и защитныеочи| применя 
вентилировать помещение, работать в резиновы средство- 
перчатках. Хранить отдельно от других лекарств ў При го. 
ныхтрав, пищи, знедоступных для детей местах, рени отвај 

шивать биркис надписью «яд». Е к голове. 
ной жабе 
При эп 

Копытень европейский широко применяется В М сырья 
родной медицине от алкоголизма. кипятка, + 


1 столовую ложку измельченного корня © ко цедить Т 
вищем кипятить 10 минут в 200 мл воды на слаб стакана 3 
огне, настоять 1 час, процедить. 1 ст. ложку от Мя еды 


влить в 200 мл водки и дать выпить алкоголику' Куколь 
1 ст. л. сырья залить 1 стаканом водки, насто Я) тож 
в темном месте 2 недели, процедить. 1 С № ааа 
настойки влить в 200 мл водки. а П ть 
На кончике ножа смолотый корень, 200 под ко, отвар 
пать в еду — 3 раза в день. _ м Невищ, 
Давать до появления рвоты и стойкого ОР ат ТЬ 10; 
ния к спиртному. Е. мт час 


Копытень применяется как рвотное | 
е, противовоспалительное, глистогонне 
ечное, средство от эпилепсии. 

при гастрите, холецистит 
дочно-кишечного трак 


& 


юще 
гонное, серд 
Т), ВОДЯНКИ, 
болезнях желу 
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Гош чесотке, для повыше- 
М кровяного давления, 

> ‘силения лактации кормя- 
ЩИХ матерей. 

Отвар — 4 г сырья на 250 
< мл водки или молока варить 
2 мин., процедить. Прини- 
мать по 50 мл 4 раза в день 
как мочегонное, слабитель- 
ное средство, для улучшения 
пищеварения. 

Порошок корня и листьев 
применяют как рвотное 
средство. 

При головной боли и миг- 
рени отвар корня приложить 
К голове. Поможет при груд- 
ной жабе и истерии. 

При эпилепсии 2 ч. лож- 
ки сырья залить 1 стаканом 
кипятка, настоять 1 час, про- 
цедиль Принимать по 0,5 
стакана З раза день во вре- 

мя еды. 

Кукольник (чемерица Ло- 
А тоже широко применя- 

Я в народной медицине. 
А а алкоголизма применя- 
Б Рр молотых корней с 

залит Враз, 10 г порода 

г кипятка, насто- 
час, процедить, хра- 

(9) 


Копытень 
европейский 
(рвотный корень, 

грыжник) 
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степенно увеличивая дозу до рвотно-слабительног 
эффекта, до отвращения к спиртному. После опр 
деления этой дозы отвар давать, если человек пьет 
(не пьет — не давать), то есть, чтобы он понял, чт 
ему плохо от приема спиртного. Отвар не ол 
помогает от алкоголизма, но и одновременно сти. 
мулирует защитные свойства, повышает иммунитет 
больного. 
Если 50 г порошка кукольника на 250 мл винно- 
го уксуса выпарить до половины объема, сутки на: 
стоять, то можно применять наружно от перхоти и 
для роста волос. 
1 чайная ложка сырья на 1 л водки кипятить на 
медленном огне 10 минут, настоять 1 час, проце 
дить. Применять при облысении, от веснушек. 
При водянке и болезни Паркинсона отвар при 
| нимать по 1 чайной ложке 2 раза в день. При эро- 
зиичнейки' матки спринцевать отваром — 1 чайная 
ложка порошка на 300 мл воды, кипятить 5 минут, 


процедить. 
р Настойка: 
и = 
Д %-ного спирта, настоять 21 


{ чайная ложка порошка н 


0МЛеЗ 


4 

нимать по 5 капель 3-4 раза в день при переут 
нии, кашле, сердцебиении, диарее, истощении: 
Наружно как болеутоляющее средство при забо | 
левании суставов, артрите, ревматизме, невралги" | 
миальгии. К . 
Настойка применяется против вредителей и. | 
И ягодных культур, тараканов, клопов 1 


вых | 
ливках ® 


При экзем 
ховке и втира 

Мазь: 2 столовые 
го жира, настаивать 5 дней 
ДИТЬ. П зять при кожном заболе 


риме? Е 
от чесотки. е. АСТРАХ Я Я 
ая обл. Тел.: (07548) 6 


е порошок настаивать на С 


ть в кожу. 
ложки порош 
в теплом Ме 
вании: 


зкана 1007 прое 


Тамбовск 
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а 300 мл? | 
день, процедить. При | 


ЕР і 


овится более! 
‘атныйзапах, В! 
`сяегонастрое! 
тоспособность, 
 Большоевни! 
„нию пряностей 
‚Женщин, ихпри 
современным 5 
55:9 половых. 
иас 4 
терасу по 

< 4аныхпр; 


озь к 
"оцум Е 
АЛ 
Ч КОРИЦА, ШАФРАН, ИМБИРЬ 
: и 
иммун Е 
Тысячелетия применения пряностей и приправ 
МЛ ви Е растительного происхождения позволили человече= 
а, сути Г.  ствунакопить достаточное количество знанийобих 
т перхоти лекарственных свойствах. В древностилюди отме- 
сали чтопоевший некоторыхпряностей человекста» 
 новится более привлекательным. Он источаетпри- 
КИПЯТИТЬ ’ ятныйзапах, вглазах появляется блеск, повышают- 
час, прое  сяегонастроение, умственнаяи физическая рабо- 
снушек і тоспособность, выносливость, активность» 
а отвар ии В Я ние Лис 1025 н уделяли влия- 
етооодную функцию мужчин И 
н. ДВ женщин, ихприворотному действию, тоесть, говоря. 
а = современным языком, на функцию эндокринных, осо- 
ГИТ 5 мин],  беннополовых желез. 
л Е. Расскажу подробнее о лечебных качествах трех 
300 | прекрасных пряностей. 
о. 
Шо 
еј Корица. В современной фарма- 
И ен! Т Цевтической промышленности ис- 
стом ри 30 Пользуется коричник камфарный, 
22800 5 Или камфарный лавр, для получе- 


о Фары, берутся молодые 
бе побеги. Пряностью 
о. кора коричного дерева, ко- 

23 срезают медным ножом. 
5 аеский состав: кора содержит 

ое масло (0,5-2%), основные 
‚‘поненты которого — коричный 
РАегид (55-65%) и эвгенол (4- 


Лечебные свойства пряностей 


Коричник 
камфарный 


ждение» № 6, 2003 г. 
В кулинарии корицу применяю: 
Т Ка; 


необходимую пряность» особенно 
ОЛ Хо 
‚ сочетается в сладких 6 ро 
люда 
Хе 
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шо Он 
вишнями, яблоками и ТЫКВОЙ 
) 1, корит 
Уд 
6. 


бавляют в мучные изделия, каши 
дитерские изделия, многие пр 
о й 
ею чаи. "эо 
Корица 


вызывает 
используют как стимулирующее, то 
у у ў 


способствует пищеварение 
аппетит, укрепляет жети 


ее 
низирующее и антисептическое с 
Кора Е И о Эа к еское среде 
 Коричного ; | и И водный экстракты коры 
дерева коричника китайского подавляют рост [5 
х бактерий, в том 


видов болезнетворны 
палочки 

корица считается почти ун 
средством. Она использу’ 
и ишемических расстрой: 


числе туберкулезной 
В индийской медицине 
лекарственным 


версальным 
орных 


при дисцирку ТЯ 


\ ется 
\ ствах. Это прекрасне“ потогонное и отхаркивающее 
средство при ОРВИ и гриппе, она ослабляет зубную 


боль 
ув сочетани 


мышечную 
могают 


Тибетская медицина 1 
и перец черный, 


одышк 


›екомендует кориц 
которые по 


ях — гранат, корица 
е и особенно при 


при несварении ПИЩИ, хрипоте, 

заболеваниях печени. 

. Стебли корицы используют 
| обезболивающее средство при 
| колике, они повышают секре 
| обладают антибактериальными, 

противогрибковыми свойствами: 

ревматизме, гриппе, при задержке Ме 

ющих С болью. 
Корица китайская устраняет вро ы 

при введении в глаза 060стряе! Е. ает ПРИ р 
таракте, растворяет камни, 1 ные К: 


т: аче 
холей живота, лечит злока 


онижаюш 


как жаро! 
Й теченочи 


почечной и! 


ЦИЮ желудо"! 


ого со! 
НЫМ 
противовирус@ р 
использ 


Юю 
Их У оке 
яЧНЫХ› прот 


ны, 
при ка 
видах опу 
помогает при 

В арабской и Т: 


отмечаются психо! 
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хроническим ў 
статочности К 
детоксикацион 
действие други 
Шафран по 
лежать только | 
получения од! 
КОЛ) шафрана 
"х0л0,200000 
а 
ЫХ ну 


Желть 
х с 
Сырья столбу 


тракты Хор 
терий вт 


ся почти ую 
уна исполь 


«У. 0 
и сердца, высушивает ИЗЛИШНЮЮ влагу в мозгу. При- 


меняют при нервных расстройствах и навязчивых со- 
стояниях, примочку из корицы применяют при дрожа- 
НИИ какого-либо органа. Ее свойства сохраняются до 


кеи 


Лечебные свойства прянс 


шает настроение и веселит, укрепляет силу мозга 


15 лет». То есть ее можно применять в сборах как 
средство, поднимающее настроение, при тяжелых ре 
активных неврозах, при снижении памяти, умственной 
работоспособности, старческом изменении психики, при 
энцефалопатиях, при рассеянном склерозе, в поетин» 
сультном периоде, при гипотрофии, 
снижении аппетита, при депресси- 
ях, больным туберкулезом легких, 
хроническим бронхитом, при недо- 
статочности кровообращения, как 
детоксикационное и усиливающее 
действие других растений средство. 

Шафран посевной. Сбору под: 
лежат. только рыльца.крокуса, для 
получения одного килограмма суг 

хого шафрана необходимо собрать 
около 200000 цветков. Сырье сог 
стоит из массы спутанных оранжев 
во красных нитей рылец и светло- 
желтых столбиков. Запах готового 
сырья ароматный, вкус пряно-горь- 
коватый. 

Шафран содержит гликозиды, 
Эфирные масла до 0,4-1,3%. Так как 
шафран очень дорогостоящая пря“ 
ность, то его часто фальсифициру” 
ют тычинками шафрана или цветка” 

_ Ми ноготков, об этом необходимо Пот 
Мнить, 
В россии промышленное примет 


ие шафран имеет как пищевая 
аска или ароматическая пряность, 
ругих странах его используют ^ 

элезнях печени, желудка, ги 
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некологических заболеваниях, как стимулирующ < 
5 
и 


антиспазматическое средство. 

Шафран благотворно влияет на женскую репро 
тивную систему, Дук 
тельно влияет на работу желудочно-кишечного тра 
В индийской медицине шафран назначают при 8 


гулярных и болезне 
тенции, бесплодии, 
рии, депрессии, невралгии, радикулите, кашле, хроц 
ческом поносе и Др. Назначают водный и Маслан 
настои, молочный отвар И порошок. 

Имбирь лекарственный. Для медицинских целей ис. 
пользуются корневища имбиря. Химический состав 
эфирное масло — до 3%, жирные масла — до 37%, 
Содержит БАВ цингибирен, шокаоль и др. Имбирь 0 
ладает высокими антимикробными и противогрибковыми 
свойствами. 

Применяется в качестве пряности в пивоваренной 
\ ликеро-водочнои, кондитерской, промышленности» 
| дит в состав пряности «карри», многочисленных 00 
` усов, консервирующих составов. Им ароматизируий 

мясо, рыбу, птицу» блюда из 080 
плов, компоты, варенья |. 
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щей, 
многое другое: 

В Индии его прим 
универсальное лекарство: 
лирующее, мягчительное» 
няющее рвоту, метеоризм» 
и воспаление суставов» спа: 
брюшной полости, а такж 
женских заболеваниях, зу! 

В Китае имбир» испол” 
при обмороках, колапсот а 
как препарат, У 
вообращение, 
повышающий КРОВ а 
при острых отравлений а 
альной астме, ревмати 
других заболеваний: 


еняют кі 
стиму 


07 


нормализует обмен веществ, поло 
Жү. / 


ННЫХ месячных, климаксе ИМ | 
И 

анемии, увеличении печени к 

Ле у 


шающи | 
лучша е 


следует пр! 
кончике ЛОХ 

В послед 
стали употр 
которое ‘аро 
невище. Он. 
ношении ге: 
ков, пневмс 
рии, сибир, 
Деиствие н; 
корня МОЖН 


те 
) ДЛЯ 
ваний. про 


Лечебные свойства пряностей 


рее применяют имбирь по тем же показаниям 
кашле, коклюше у детеи, при остром 


боть и икоте, 
сп Е 5 
мат оне, отсутствии аппетита, стоматите, при дизен 
К" г. й и как пото- 
| бессоннице у пожилых людеи и 
ают пр терий, при 
6 
печени ч ных формах (порошки, пилюли, 
) 
Кашле к. отвары, пасты, ванны, растира- 
ИшИ ао ния) имбирь в тибетской меди- 
М цине применяют при почечных, 
1х, кишечных коликах, 
СКИХ целей желчных, р 


при уплотнении печени, токси- 

ла — до 37% ческом гепатите у. алкоголиков. 

Для улучшения пищеварения 

пр. Имбирь — следует применять имбирь на 
ивогрибковм — кончике ложки после еды. Корневище 

В последнее время все чаще имбиря 

пивоварен сали употреблять сырое корневище свежего имбиря, 

тленности № Которое ароматнее, острее на вкус, чем сушеное кор- 

невище Оно обладает антимикробным действием в ощ 


очисленных 
оматизі ношении гемолитических стрептококков, стафилокок- 
ар узо ков, пневмококков, возбудителей дизентерии, дифте- 


а Б 
7. блюд ены! и: сибирской язвы, оказывает слабое угнетающее 
07070 действие на палочку туберкулеза. Кусочек свежего 
КЎ корня можно пожевать при ангине, стоматите, гингиви- 


ют т 
риме? с я профилактики острых респираторных заболе 
0: ИИ. 
СТВ 

а (© 
жар ноб оная доза на прием по различным источникам 
11 Я е ется от 12 г до 0,25 г. 
дет Ме" примеры пряностей, обладающих лекарствен 
аво?’ свойствами, достоверно говорят о большом раз- 


Ноо раз 
и. 
М И естественных природных средств лечебного 


ствия, к 
‚› которые можно принимать при разли 
от р 2 ри р чных 


орального научного клинико-экспери 
нтра традиционных метод 
ки и лечения Минздрава 

Феи Ч у 
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СРЕДСТВА не 
ОТ БЕССОННИЦЫ = в 


И 
овидени 3 
СЕ та НОВИ. 
2029 „та 
Есливкупе поезда дальнего следования ссать ма © ное 
запасы анекдотов и от акну а время 
2 м 0 
сного чая станет 
безвкусного чая станет 2 поко 
муторно на душе, про- М 
т, 5 рв лаа. танизме 
изнесиге вслух слово 0 летс 
«бессонница», и, по- авдыв е, 
верьте ушения - 
вора будет фаз, и ЧР 
Наверное, ного лекар 
происходит 
Первый 
так же труд 
ма нарушех 
7 очтитреть х На засыпа 
и ушение эт т час 
г 0 все-так 
| 
сна, а то ЛЬ 
цел. 
т “сообра 
0 дейст 


н — 210 сложи? 


о е 
существу Овятс 
> т имеетОй "амин ПЕ 


органи: 


фазы: медле х, напр ИЯ 
стадии. Так, у фазы медленного сна Е, ері продо 1@р‹ 
четыре. Все эти фазы и стадии име актив Зава ИТ 
портрет проявлений в биоэлектриче "след кан 
ти мозга, психической деятельности руно к. Рому Зад 
тоянии вегетативной И ЭН У Ода 
сфере, с0° ан циклИчеС ОЕ амм 
27 истем. Сон организован ц д из КО бар 
ской си : каждый 386 бу, 


го из нас 4-6 таких циклов, 
до 


42 


едставляет активный процесс, включающий в себя 


как анаболические, так и катаболические реакции. 


Именно благодаря этим процессам происходит на. 
копление энергии и психическая стабилизация ор. 


ганизма. 

Фаза быстрого сна — это время ярких ночных 
сновидений. В этот период электроэнцефалограм 
ма становится чрезвычайно активной: одно функ 
циональное состояние мгновенно сменяется другим. 

Во время фазы медленного сна на энцефалограм- 
ме — спокойные, глубокие волны. Именно тогда в 
организме вырабатывается гормон роста, словно ова 
равдывается примета: «Человек растет во сне»: На- 
рушения сна могут проявляться в каждой из этих 
фаз, и чрезвычайно важно для выбора эффектив- 
ного лекарства точно установить, в какой из них 
происходит сбой. 

Первый вариант — больному трудно заснуть И 
так же трудно проснуться. Это наиболее частая фор- 
ма нарушения сна при неврастеническом синдроме. 
На засыпание таким больным иногда приходится 
тратить часы. Также тяжело дается и пробуждение. 
Но все-таки в основном нарушен не сам механизм 
Сна, а только процесс засыпания. В таких случаях 
целесообразно принимать мягкие препараты корот- 
кого действия. 

Нередко достаточно эффективным средством стаз 
НовВятся препараты корня валерианы или антигисз 
таминные средства: димедрол, пипольфен. Для лег 
чения нерезко выраженных нарушений глубины и 
Продолжительности сна используют препараты» 
Зывающие легкое, но достаточно продолжите 
Успокаивающее действие, — карбромал ‘адал 

ромурал. р? 

Одним из старейших снотворных орі 

ся барбитал, изобретенный еще В 190. 
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гое, более распространенное название са К 
веронал, по имени итальянского т да Бероны; тр жет 
разыгралась трагедия Ромео И Джульетты, подр вокр 
бовавших сонный напиток. Это производное барб рул 
туровой кислоты оказывает успокаивающее и би НОСТ 
творное действие, вызывает глубокий, устойчивы Жен 
сон на протяжении 6-8 часов. Однако веронал ме» тего] 
ленно выводится из организма, и после 3-4 дней Н. 
приема необходимо сделать перерыв. Побочные де КО С! 
ствия веронала значительно снизили его попур 15-2( 
ность — в самом деле, кому хочется целыми днями одол. 
испытывать слабость, тошноту, нередко головную не де 
боль... МОЖЕ 
По сравнению с другими барбитуратами фено спате 
барбитал или люминал сильнее понижает возбуд Ср 
мость двигательных центров мозга. Принимать лю но дє 
Шао ходимо за полчаса до сна. При заболе ладат 
р ом ни и почек лучше воздержаться 08 его ре 
се 
приносит желаемой В т Е нез Д а са 
дит, иногда ощущается е Каждый шаи р г 
бытья. В этих случаях стояние неко ШИШИ СА 
оказывающий асе гокомендуется бромурӣй Откаҳ 
ное действие. Шао. щее и умеренное снотво? телев 
принимают за полчаса хорошо переносится» Стол 
выпить полстакана ле сн. после хо ор 
ого чая. муму, 


Большой 
ШОЙ популярностью 


0:45 минут по льный сон обычно 
ми ч сле прием г 
ми часов. а препара 


Аптечный киоск 


иене — 


Или ето пор 
гся целыми да 
нередко гол 


битуратами {ё 
гонижает во 
а. Принимав? 

сна. При 8 
здержаться 


Как и многие другие снотворные, радедорм мо- 
жет вызвать ощущение сонливости, слабость, голо- 
вокружение; после его приема нельзя садиться за 
руль автомашины. Особо следует сказать об опас- 
ности приема радедорма во время беременности. 
Женщинам, желающим стать матерями, следует ка- 
тегорически забыть само слово «радедорм». 

Ноксирон дается непосредственно перед отходом 
ко сну, так как действие его наступает минут через 
15-20. Особенность ноксирона в том, что если пре- 
одолеть желание уснуть, то через 20 минут он уже 
не действует. Сон крепок и короток, что дает воз- 
можность принять ноксирон в 6 часов утра и вы- 
спаться до 8 часов. 

Снотворные препараты — лекарства чрезвычай- 
Но деликатные, все они в той или иной степени об- 
ладают побочными действиями. Хорошо известны 

последствия увлечения препаратом талидомид, в 

результате которого по странам Западной Европы 

В семидесятых годах прокатилась волна рождения 
детей с выраженными уродствами. Прежде чем при- 
бегать к помощи снотворных, попробуйте отрегули- 
ровать свой образ жизни, погуляйте перед сном, 
Откажитесь от просмотра ужастиков и триллеров на 
телевизионном экране. Злейшие враги кровати — 
Стол письменный и обеденный. Пищеварительные 
процессы перед сном должны быть сведены к мини- 
адр, чтобы ночью не было ощущения тяжести под 
С Во», а изучение формул и решение шахмат- 

Одов не должны приводить к мельканию 
Ри шахматных коней перед глазами. 

ра Конечно, если потребность в снотворных с 
> ы ствует, обязательно посоветуйтесь с врачом: 
"оние может обернуться непоправимо 

аа. Александр К 
кандидат ме. 1 


Спасти, еловека можно!не только таблетка 
добротой и душевностью. Расскажу как раз об Е 
таком случае, когда любовь и внимание женщи; . 


ны спасли жизнь человеку, попавшему в беду. Е З 
Случилось это более тридцати лет назад. В то вре ух! 
мя Зоя Александровна Шестакова, еще просто Зоя, 
совсем юная девушка, только что начавшая свою тру- жд 
довую деятельность, своей милой внешностью сводила ре? 
© Ума не одного парня. От поклонников отбоя не была род 
А она остановила свой выбор на скромном, ничем Н вед 
приметном пареньке, рабочем шахты Викторе Шеста а трех 
кове: Пришелся по душе. | Е. ] 
Встречались, дружили, бегали в кино, на та 9) 
Постепенно простые взаимоотношения перерослий эре 


бовь. Решили пожениться Д@ Е 


о В ближайший выходной подать заявлени кер: 
А 8, се складывалось хорошо. Казалось, ничт ы- 
ий д. А беда между тем, как вор, при Я 

° 9 последнюю смет ода 
ор попал в ав соза Е: 


арию: Последствия ее — почти И 


г назад. Ви 

еще просто й 
лчавшая свою! 
гешностью 002 


Житейская история 

просто сделать. Ему чуть за двадцать, а ей и того не 
Родители и подружки Зои уговаривали ее отказаться 
от Виктора, чтобы не оказаться на всю жизнь его по- 
водырем. Но Зоя поступила по-своему: сознание дол- 
га, твердость характера и настоящая любовь взяли верх 
над. всеми советами. 

После выписки из больницы молодые люди подали 
заявление в загс. Состоялась скромная свадьба, нача- 
лись семейные будни. Зоя делала все, чтобы хоть как- 
то облегчить страдания Виктора: была к нему предельно 
внимательна, любую свободную минуту старалась на- 
ходиться рядом. Рассказывала о работе, читала вслух 
газеты и книги. Ходила с ним в кино и там тихо, на 
ухо передавала то, что происходило на экране. 

„И вот первая:радость. В семье родился сын, его так 
ждали Шестаковы.. Когда молодой отец готовил бе- 
режно вещи для малютки и жены, чтобы забрать их из 
роддома, и вдруг у него пропало ощущение света. А 
ведь’оно’было, значит, и‘была! надежда... Неужели‘ему 
Никогда не суждено увидеть сына? 

Вновь начались лечение, консультации, очередная, 
К счастью, благополучная операция. Виктору вернули 
зрение! 

Какая это была для обоих радость, трудно выра- 
Зить словами! Чудо все-таки свершилось! И не только 
Умелые руки врачей сотворили его, но и жена Виктора 
— Зоя Александровна. 

изнь вошла в новое русло. Виктор Александро- 

ВИЧ окончил химико-механический техникум. Долгое 
Время работал начальником карьера, отдавая все свои 
Силы и знания производству. В семье родился второй 

| Сын: и Шестаковы вырастили двух своих детей до- 

Стойными людьми. м 

в. ейчас трудно сказать, как сложилась бы жизнь 
ии ‘Тора, не повстречай он на своем пути таку 
а женщину, как Зоя Александровна! 1 
сс: Кузвесову Юрию Федоровичу, 

ро, г. Березники, ул. | 
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ШАГАЙТЕ БЕЗ СТРАХА 5 № 
ко 

В ЗОЛОТУЮ ОСЕНЬ, 

ся 

ИЛИ 10 ЛЕТ СПУСТЯ ИЕ 

бы. 

“д сна 
Моя статья «Шагайте без страха в зол улу 
осень» была опубликована в вестнике «ЗОЖ, Я 02 

Б 1993 году в канун моего шестидесятилетия га. 
название стало как бы определяющим для м! мне 
” дальнейшей жизни. На базе полного дыханӣ К 
йогов я разработал и применял комплексное 0 не 
чоравливающее дыхание — К ОД (об этой с - 
мє рассказано в «Предупреждений» № ве" 
_ 2002г. )- Знание законов физиологии и воз оса 
ностей собственного сознания концентрирова: КОЯ 
 знергию Е нужной части тела помогло мне ВЫД ствеғ 
 Лержать серьезные испытания, которые выпалй Н 
Е иОЮ долю в прошедшее десятилетие. ное м 
| соста 
нятьс 
ного _ 
не обі 

н 
о пож кровеносных сосудов моей свой 
тника. С таким < 


Личный опыт 


кости таза оказались переломанными, но без смещения. 
Их удержали мышцы, которые, правда, из-за огромного 
напряжения сами оказались поврежденными. На восста- 
новление этих поврежденных мышц потом ушло несколь- 
ко месяцев. 

На одиннадцатый день после травмы я начал занимать- 
ся восстановлением своего здоровья. Из всего арсенала 
известных мне приемов использовать в первые дни можно 
было только дыхание, его способность увеличивать крово- 
снабжение мозга за счет наращивания сети капилляров и 
улучшения снабжения клеток мозга кислородом. От этого 
я ожидал самовосстановления поврежденных участков моз- 
та. Уже через несколько дней, к моей великой радости, 
мне стало ясно, что процесс восстановления пошел в ожи- 
даемом направлении. Это повышало уверенность в успе- 
хе, укрепляло желание двигаться дальше. 

В больнице я пробыл более месяца. Потом 40 дней хо- 
дил на костылях, 20 дней — с палкой, а через 4 месяца 
после травмы был признан врачом-травматологом работо- 
способным. Далее продолжал совершенствовать систему 
КОД. Появился вариант КОД-С, который позволил суще- 
ственно ‘расширить возможности тренировки организма. 

Недавно, накануне своего 70-летия, я прошел комплекс- 
ное медицинское обследование. При росте 175 см мой вес 
составил 70 кг. Могу сесть на пол между пятками и под- 
няться. И это после травмы коленного сустава и длитель= 
ного хождения на костылях. Компьютерная томография 
не обнаружила никаких повреждений мозга. Предстатель 
ная железа, которая беспокоит в моем возрасте большин- 

ство мужчин, по своей структуре была, как у молодого 
человека, а ЭКГ (сердце) оказалась очень похожей на ЭКГ, 
снятую в 16 лет (случайно сохранилась). Моя практика 
применения КОД и его вариантов подтвердила правоту = 
Е, пни учителей, которые говорили: «Любые оздоравли = 
Вающие действия без дыхания так же мало эффективны, — 


= 
“ак трон без короля». Вот почему и десять лет спустя м9я 
тая И 


ГИМНАСТИКА УМА 


| Предлагаем вам очередную возможность про." 
верить свои знания. Напоминаем, что среди че 
тырех вариантов ответов на каждый вопрос 
один правильный. 


1. Ученым известно, сколько слов за полминуты 
говорит женщина. А вам? 8 
(а. 80; 6. 65; в. 40; г. 150) 


2 Кто может заболеть высотной болезнью? 


ы (а. киноартисты; б. писатели: в. альпинисты 
горные козлы) Е" 


"3. За какое время происходит в человеческом ор 
| изме полный круг кровообращения? 
а. 1 час; 6. 9 часов; в. 23 секунды; г. 1 мин! 


и желчный пузырь) 
дин из персонаж, 
Оторую впослед 

- Какая это бо 
а; 6. 


ей Библии — Иов болел 
ствии люди назвали 46 
Лезнь на самом деле? — 


проказа; в. Свинка; г. холер 


Анатомия болезни. 
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сх 56 у. амы? 
атто явместеснимӣ сам 
Времена меняются, меняемс н ейкі 
оода всегда эти перемены вызыва ШИ 
но, увы, далеко не 7 р 
л 9 икаетодышк: у 
о ость Сгодамиукого-товозн м. 
Боб Е Е 
о ен доставать пузырексн р 
 товсе чаще вынужд орая приходи центо 
_ глицерином, а иногда беда, котор тем, к 
». 27 
_ жилымлюдям, носитимя – «остеопороз» цента: 
_ Этослововпереводе сгреческого означаетотвер Од 
” стиеилидырувкости. Врачи под этим зловещим тер пороз 
_ Мином понимают «приобретенное уменьшение кова вами : 
ной массынаединицуобъема кости по отношениюк МОЛОД! 
нормальному показателю возрастной п руппы». П) ро- Бо 
ще товоря; этозначит, чтоданный объем содержит остеоп 
меньшекостной ткани и больше костного мозга,т редко 
естьпроисходит «разрежение кости» в результатевы* задумь 
 ходаизееткани кальция. в пери 
ааа т момент 
стей уз 
ГЕОГРАФИЯ ОСТЕОПОРОЗА По 1 
Е пу рисі 
Остеопороз сегодня — одно из наиболее рас ужес 
х ПРостраненных заболеваний, которое наряду С оса 
инфарктом миокарда, онкологической патолог жизни 
гией и внезапной смертью занимает ведущее О мера 
место в структуре заболеваемости и смертнос” вспомн 
ти взрослого населения. 
Остеопороз выявлен у 75 миллионов человек в США к : 
странах Европы и Японии. По эпидемиологическим Да Е Ва 
ным, в Европе этой патологией страдает каждая 1р6 поста 
женщина в климактерическом возрасте, более половины ў Давле 
В возрасте 75 лет. Не избежала этой беды и сильная П02 кость 
А человеческого рода. з разви 
а 
АЕТ ВЕС 
ев 2 
Остеопороза а Е КРАМ, Распроото иии 


нщин увеличив 


следова 


й Росту случаев остеопо 
шей пробле р 
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самых серьезных осложнений этого недуга — перелома 
шейки бедра в четыре раза выше, чем от рака эндометрия 
или рака молочной железы. По данным зарубежных авто- 
ров, перелом шейки бедра сопровождается гибелью 20 про- 
центов больных в течение первого года после перелома, а 
тем, кому удалось поправиться, только в двадцати про- 
пентах случаев удается избежать инвалидности. 
Однако было бы большой ошибкой полагать, что остео- 
пороз —Удел исключительно стариков: на самом деле жерт- 
вами этого коварного недуга нередко становятся совсем 


молодые люди. 

Более двух третей из 28-миллионной группы риска по 
остеопорозу в СИТА составляют женщины. К сожалению, 
редко кто из юных представительниц прекрасного пола 
задумывается о серьезной опасности, подстерегающей их 
в период прекращения менструаций. А зря... Бывает, что 
момент упущен, и обратить вснять процесс ослабления ко- 
стей уже невозможно. 

Шо мнению специалистов, женщины, входящие в груш: 
пу риска остеопороза, должны проверять состояние костей 
уже в ‘возрасте_27 — 35 лет; когда процесс формирования 
костного скелета еще не завершился, и изменения образа 
жизни и диеты могут оказаться наиболее эффективными. 
О мерах профилактики и диете мы еще поговорим, а пока 
Вспомним, что такое кость и из чего она состоит 


КОСТЬ — ВСЕМУ ГОЛОВА 


Вначале — любопытные факты: бедренная кость, 
поставленная вертикально, способна выдержать 
Давление груза в полторы тонны; большая берцовая 
кость выдерживает давление до двух тонн, то есть 
Разв двадцать больше весатела весьма упитанного 

Человека. Прочность костей объясняется особенно- 

_ Стями их строения. 
По Форме и строению кости бывают трубчатые, губ 
оские и смешанные. В трубчатой кости р 
= среднюю часть и два эпифиза — кон! 
суставные поверхности которых покр 
стоит из гной и очень прочно 


а 2% 


а га орой проходит КОСТНО-МОЗГОВОЙ К 
ри 


ий костный МОЗГ. Эпифизы образуются из рукш 
о р. того костного вещества. Тру бчатые Кости 182 
А, 2. т верхних и нижних конечностей. стига 
ые и плоские кости состоят по большей части из няетс 
губчатого вещества, покрытого тонкими пластинами Қ 2 С 
губчатым костям относятся позвонки, а к плоским аар а 
дина и кости черепа. 
Скелет нормального взрослого человека состоит из 200 равно 
костей, 26 из которых — позвонки. Позвонок — это Ци сле 5 

линдрическая кость с костными (остистыми) отростками, от дру 
Внутри позвонок состоит из губчатого вещества, а наруж жен нБ 
ная поверхность кости образована наслоенными друп на не отл! 
друга костными пластинками, образующими прочную к Е 
стную оболочку. Снаружи костная оболочка покрыта над и. 25 
костницей, отвечающей за питание и рост кости. От рож ИЕ 
дения и до 20-25 лет кости пропитываются солями и прі 8 2 
обретают прочность, в старческом возрасте из за ухудше ве > 
ния кровообращения и других неблагоприятных факторов ав 

человек начинает терять костную ткань, что и приводи - 
образованию остеопороза. 2. св‹ 
Костная ткань представляет собой комбинацию В че 
специфических групп костных клеток: остеобластов поминае 
ящих структуру кости) и остеокластов («рассасывающі жировој 
ее). Изначально между ними в природе существуей слегка о 
Ланс; их количество примерно одинаково, и в зависиме каких к) 

ти от нагрузки костная ткань изменяется: где она С чам с 
Е укрепляется ей». ча 
цессы осуществляются в ‚ ем кальц 
Е е веле рано р азрушаются изнудия 408 Ј 
я новый слой а поверхности “Э 

; о вещества, Если пер 


Всразу бросается в глаза, что целиком 
‚состоит только поверхнобтный сл 
Ребра костное вещество почти 

сь лишь тонкие перекла 

І л РР 
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Е, бок, оставаясь в то же время очень прочными конст- 
укциями- 
В течение жизни костная масса сначала возрастает, до- 
й. х | 5 Е 
лье. ° стигая максимума к 25-30 годам, некоторое время сохра- 
я Пласт Г | няется на достаточно высоком уровне, а затем, после 40-45 
К плоско 27, постепенно начинает уменьшаться, достигая к 60-70 


№) годам критических величин. 

г У мужчин такое снижение костной массы происходит 

ска Состоит равномерно до преклонного возраста, а вот у женщин по- 

ОЗВОНОК — 5 сле 50 лет этот процесс идет более интенсивно. В отличие 

ғыми) отрижа от других заболеваний костей при остеопорозе нет выра- 

зетцества, а женных нарушений в их структуре. Кости таких больных 

лоеннымид" Не отличаются по своей архитектонике от нормальных. Они 
просто тоньше. 


уитими проч 2 

крыт? Патологический процесс при остеопорозе происходит 
лочка по скрытно и часто диагностируется уже после переломов или 
ост КОСТИ. ў во время рентгенологического исследования по поводу ка- 
ЮТСЯ СОЛЯМ!" ких-либо других заболеваний. Нередко вначале болезнь 
расте 3532 проявляется незначительными болями в спине, в позво» 


ных О Ночнике, в костях. Иногда недуг вообще никак не прояв- 
ляет свое присутствие, и вдруг — перелом. на 


В чем-то потеря костной ткани в пожилом возрасте на- 
з. ( ПЮминает возрастную атрофию кожи, мускулатуры или 


, Жировой ткани и, подобно морщинам под глазами или 
5 о б слегка отвисшему подбородку, чаще всего не вызывает ни- 
(< м й: рах клинических симптомов, что и дало основание вра- 

а ро ЕИ ротой называть остеопороз «безмолвной эпидеми- 
> ‘аще всего остеопороз бывает обусловлен нарушени- 


е аа 
М кальциевого обмена в костной ткани. 


МЕСТО ТРАГЕДИИ — КОСТЬ 


098 ри 
При тяжелом остеопорозе костная масса со- — 
„ авляет таковой у здоро- 
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Переломы при остеопорозе имеют типичные мест 


позвонков, дистальный отдел лучевой кости, проксим . 
ный отдел плечевой кости, шейка бедра и область б. 9л 
ной кости. В телах позвонков встречаются как исти Е 
компрессионные (сдавливающие) переломы, так и 
зучая» деформация с образованием трещин и микроп ВБ 
ЛОМОВ. № мо 
Переломы тел позвонков наиболее часто возникают в ок 
нижнегрудном и верхнепоясничном отделах. В больший ны 
стве случаев они сопровождаются остро возникшей болою дет 
усиливающейся при резких движениях, кашле. Однако у нає 
пожилых людей и стариков переломы могут быть малобо ся. 
лезненными и даже безболезненными. дак 
Кроме того, с уменьшением костной массы связаны рел 
нарушения сразу нескольких очень важных механизмов ] 
внутреннего обмена веществ, в частности, кальция и фе ред 
фора. и кор: 
Именно благодаря постоянному уровню кальция 008% отд 
печиваются такие жизненно важные функции организма чені 
как проведение нервных импульсов, мышечные сокра фор 
‘ния, ‘расслабления, свертывание крови, ферментативна лева 
процессы, сохранность структур клеточных мембран" стоя 
Кальций и фосфор наиболее эффективно действу, тать, 
пропорции 2,5:1. В случае снижения содержания ф0@ поро 
ра немедленно наступает и снижение биологически Стној 


ного кальция. 


л. исключе! 
разделяется на пер 


> ВОЗНИК 
х, кашле, в 
могут быт 


ной Масон 
зажных мй 

| 
ОСТИ, калы! 
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В свою очередь, в первичном остеопорозе врачи выделяют 
четыре различных типа болезни: ювенильный (детский), 
идиопатический — у молодых людей до 30 лет, постмено- 
паузальный и два старческих (сенильных ). 

Чаше всего причина детского остеопороза остается не- 
выясненной. Мнение о том, что его причиной служит гор- 
мональная перестройка во время переходного периода, как 
оказалось, далеко не всегда оказывается единственно вер- 
ным. Дело в том, что описаны случаи остеопороза даже у 
детей двух-трех лет. Заболевание в детском возрасте начи- 

нается среди полного здоровья, когда у ребенка появляют- 
ся острые боли в спине, в суставах рук и ног, сопровож- 
дающиеся нарушением осанки, неуверенной походкой, пе- 
реломами костей во время подвижных игр, бега. 

Внешне заметно резкое искривление позвоночника впе- 
ред или назад — грудной кифоз или поясничный лордоз, 
короткое туловище. При полноценном питании исцеление 
от детского остеопороза нередко наступает без всякого ле- 
чения, не оставляя после себя никаких следов. Даже де- 
формированные тела позвонков после перенесенного забо- 
левания опять достигали! нормальных размеров. “Это об- 
стоятельство дает повод некоторым ученым-медикам счи- 
тать, что более правильно говорить не об истинном остео- 

порозе у детей, а о возрастных особенностях строения ко- 
стной ткани. 

Идиопатический остеопороз у молодых людей встреча- 
ется намного чаще. Страдают от «дыр в костях» и мужчи- 
НЫ, и женщины в возрасте между 20 и 50 годами. У жен- 
Щин в таких случаях пусковым фактором чаще всего стаз 
Новится беременность и кормление. 

| Постменопаузальный остеопороз в той или иной форме 
| Проявляется в возрасте 51—75 лет почти у трети женщин. 
тя, судя по названию, это заболевание — прерога 
ищин «бальзаковского» возраста, в реальности им. 

радают и мужчины, поэтому многие в скло 
І ресенильных 


„ №6 2003 г. | 
обой переломы позвонков и 


те влечет за с 


в запястье. Для таких пациентов типично р с 
шение роста, вызванное множественными комп т г 
нными переломами позвонков. | 
'Старческий (сенильный) остеопороз развивается Вос В 
говном после 70 лет, причем женщин он поражает вдвое 
чаще, чем мужчин. Наряду с компрессионными повреж- 
дениями позвонков и ребер возникают еще более опасные | 
травмы — перелом шейки бедра, проксимальных отделов 
плечевой и большеберцовой кости. В происхождении стар. 
ческого остеопороза, кроме дефицита кальция, важное 20 
значение имеет возникающий в этом возрасте дефицит 21 
половых гормонов. Кроме того, у пожилых людей, плохо ДЕ 
питающихся, не выходящих из дома и лишенных сОлие. д 
ного света, часто отмечается снижение уровня содержа: ЕЕ 
ния витамина О, участвующего в процессах минерально 1 
го обмена. 798 ду 
Подводя итоги, можно сказать, что первичный 0сте0ло. Г 
роз — комплексное, многофакторное патологическое явлё Ды ‹ 
ние, которым страдают люди в самые разные этапы жиз» НИТЬ 
пенного пути. Несомненно, важную роль при при 200 лась 
б. с не Л 
Пос лє 
Или 1 
Ние І 
ороза мо о 
. $ гут служить: де 
батали неправильное питание, Е став 
_ ® лечение други "ан 
2 Ругих заболеваний кортикостероида Ста 


2 


агулянт 
10 Н: 


препаратами, нарушающими 


возрасте деф 
ялых людей, Ш 
лишенных 
ге уровня с 
чессах минер 


синтезируется малое количество витамина р, 
то в минеральном обмене); 


• естественное старение организма и недостаток поло- 


вых гормонов в климактерический период. 


ОН СТАЛ НИЖЕ РОСТОМ? 
У НЕГО — ОСТЕОПОРОЗ! 


Остеопороз – это медленно развивающеесязабо- 
левание с длительным скрытым периодом. Нередко 
ондиагностируется уже при наличии переломов кос- 
тейи выраженном болевом синдроме. Умногихболь- 
ныхзаболевание протекает бессимптомнои диагноз 
врачи ставят, заметив изменения костной ткани во 


время рентгенологического исследования по пово- 
ДУдругого заболевания. 


После Тщалельного осмотра и обстоятельной бесе- 
ДЫ © пациентом наблюдательный доктор может выяс- 
НИТЬ, что пациент уменьшился в росте, у него измени- 
лась фигура, появились. боли в. спине, связанные либо 

© неловким движением, либо с поднятием тяжестей или 
после вынужденного пребывания в одном положении 
Или при ходьбе. Больные также жалуются на сниже- 
дие Работоспособности, повышенную утомляемость, 
ху Д0 9кительцость, развитие депрессии, часто — по- 
сог ие. Нередки случаи, когда подобные жалобы за. 
те т врачей задуматься об онкологическом забо- 
И, но чаще речь идет об остеопорозе. 

Старые врачи, подразумевая «размягчение костей» 
сли Редко раньше называли остеопороз, проводи- 
Ч (А нехитрых приемов, чтобы уточнить свой диа- 
2381 Так, при обследовании заметна чувствительное 
"оНочника К надавливанию, резкое опуска 

Ей хна цыпочках» вызывает су ! 
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участвующе- 
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ка, особенно у позвонков, пр же недавно 00 
прессии. Часто у таких больных бросается в глаза Е 
кая сутулость, укороченное, сжатое туловище н д; 
располагаются на гребнях подвздошных костей, ко инст 
живота из-за укорочения туловища образует МНОЖе Е 
венные складки. | СИТОМ 
Больные остеопорозом часто принимают вынужден агнос: 
ную позу, при которой интенсивность боли несколько В 
снижается. Во время приступов пациенты пытают роз и 
поддерживать позвоночник при помощи палки и рк скелет 
Шоходка становится неравномерной, неуверенной, боль но из 
ной широко расставляет ноги. Важный критерий для толщи! 
оценки течения болезни — уменьшение роста. Его можи тод ре 
определить, измеряя размах рук (расстояние межд] недуг, 
кончиками третьих пальцев), который приблизительно стной 
равен прежнему росту человека. У. можно. 
Уменьшение роста на 2—4 см после каждой боле В н 
вой атаки происходит вследствие компрессии (сдав количес 
ливания) позвонков. За годы болезни человек мо и выра 
уменьшиться на 10—15 см, в то время как при # конц; 
мальном старении рост уменьшается на 2—5 СМ. чили на 
Т Э од острой болевой тике и р 
ности к 
ПОзвонкі 
и периф 
7 

ть. При медленном начале пациенты ў. Я эффект 
 Должительными и НИЯ стано а 2Роценто 
® ет только в о. м. НТО” "опор ‹ 
= лежа. У многих пацие 


7 


к сотрясению и ОНИ 
ях. 

четыре года после начала бол 
ленная стабилизация процесс 
и остеопорозе объясняется. Неї) 


б 
и 


мечается чувствительность 

СЯ на боль во всех кост 

Стя три- 
одре 
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— за укорочения торса ребра давят на гребни подвздош- 
№ ных костей. 
Для диагностики остеопороза применяют различные 


Зразует № 
МНО инструментальные методы обследования больных, глав- 
яма ные из которых — рентгенография костей и остеоден- 
К р ют ВЫнуц, ситометрия. Рентгенография используется с целью ДИ- 
ОЛИ неск агностики как самого остеопороза, так и его осложне- 
циенты пытар НИИ. Рентгенография позволяет распознавать остеопо- 
ощи палки р 1203 И оценивать его выраженность в периферическом 
теуверенной (в скелете, в диафизах трубчатых костей, где четко вид- 
ный критерий поризменение соотношения между диаметром кости и 
и. толщиной кортикального слоя. Но традиционный ме- 
р о и Тод рентгенографии, как правило, способен выявить 
расои Е. от, когда потеряно уже более 30-40 процентов ко- 
ый приблиз 5 Г. массы, и помочь больному практически невоз- 
0. 
У 
е каждой Е В настоящее время существует объективный метод 
Г «пресс (@ и Четвенной оценки минеральной плотности костей 
ко лов уй С зности остеопороза — остеоденситометрия. 
езни Ч ак Я а 80-х годов рентгеновские денситометры полу- 
время 2.5 И ем в сотещее распространение в^медицийской прак 
А используются для измерения мин Й > 
на 279 нос. ) р еральной плот 
СЯ = ми и Как костей центрального скелета (поясничные 
ест ем чай И С нки, проксимальный отдел бедренной кости), так 
зате? уи) Риферического скелета. 
эф Последние два десятилетия разработаны высоко 
е тивные приборы для костно-денситометрических 
дро дований, определяющие потерю уже одного двух 
остео Тов костной массы. И тогда, на ранних стадиях, 
ороз можно остановить. 


(© 


КАЛЬЦИЙ: ПИТЬ ИЛИ НЕ ПИТЬ? 


дервый взгляд, может показаться, чтог 
палособ борьбы с недостатком кальци 


ура 


7, СБ безуспешными. Наоборот, дополн; 
алис 


Т 2 Й ганизм изв 

кальций, поступающий ЗЕ аяа с соля 
пособенвызвать остеопороз, н. Руа ане | РЕ 
2 сложнойцепочке обменных проц душу сина 
° нералами. де 
Основное количество кальция поступает в орган М я 
с пищей. Медики рассчитали потребности кальци м 2 
пересчете на элементарный), основанные на возр, Е. т 
ных и половых особенностях организма при разде оси 
ных физиологических состояниях. Суточная потре улучшг 
ность кальция у взрослого человека составляет 1000 Е олсу 
1500 мг. Содержание кальция в суточном радои РИ еи 
трудно подсчитать, используя таблицу, которая ть Р”, пов 
водится ниже. ИИ Магний 
‚а ральног 
Ш __ олса 
Название продукта в 100 гпродукта ное нар 
Молоко 1% 200 мг м бол 
Молоко 595 150 мг пиша 
Йогурт ‚зоом — Бове 
Сыр твердый 500 мг Е. цел 
Й на тр: 

Сыр плавленый 


300. мг 


Сок цитрусовых с кальцием 


о КОстной ткани. 
Учае, если организму по 
п 


той или инс 
ство кал! 
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М ° двухкомпонентные формы, включающие наряду 
Чесс аи с солями кальция витамин Р), 

н • поликомпонентные, представляющие собой ком- 
Синацию кальция с некоторыми микроэлементами. 
Эступа т Новое лекарственное средство ВИТРУМ ОСТЕО- 
?ебнос Зо МАГ представляет собой комбинированный препарат, 

т КАЛ, содержащий в 1 таблетке 600 мг элементарного каль- 
а № ция, 200 МЕ витамина Р), 40 мг магния, 7,5 мг цинка, 
анизма При а 1 мг меди, 1,8 мг марганца, 250 мкг бора. Препарат 
< Суточная т относится к группе регуляторов кальциевого обмена и 
‘ка составлям! Улучшает минеральное содержание костной ткани. Фар- 
`уточном рце макологическое деиствие препарата определяется свой- 
р ами входящих в его состав ингредиентов. Витамин 
лину О; повышает всасываемость кальция в кишечнике. 
Магний и цинк принимают участие в процессах мине- 
| рального обмена в костных тканях. Противопоказани- 
олержание камі 29 Е приему: данного препарата считаются выражен 
в 100 т прод тай арушение функции почек, обострение мочекамен- 

И болезни, избыточное содержание кальция в моче, 

2007 Вышенная чувствительность к витамину О и другим 
компонентам препарата. нем 
целом препараты для лечения остеопороза делят- 
три группы: препятствующие потере костной мас- 
кальциотониты, бифосфонаты, эстрагены; с пре- 


о ладающим стимулирующим действием на костеобра- 
ание 


т) 


СЯ на 


активные метаболиты витамина О, оссеин. 
на 44 ходимо помнить, что терапия остеопороза долж- 
непре > комплексной и проводиться длительно в виде 

Рывного или курсового лечения. Поскольку в на- 
чере Время не существует идеального препарата для 
ни. Остеопороза, то, как правило, выбирается 
терапия, при которой те или иные . 
назначаются одновременно или последо 
ОЙ выбор лекарственной терапии осущ 


НДИ 
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выраженности сопутствующих заболевании а 


Я леко, 
ние костной массы более чем на ОДИН ои И но не ЛЬ 
лизация биохимических параметров, а Д ЛьстВук Ко 
об эффективности назначенной терапии. в аР. 

Вспомним старую истину, гласящую, что болезнь дня, 
легче предотвратить, чем излечить. ле, мудрость вполвь дости 
применима и к остеопорозу. В профилактике этого | ав сл 
рьезного недуга важна комплексная профилактика, | ков с 
включаощая в себя контроль за достаточным потреб. 
лением солей кальция. Правильное, полноценное пита: | 
ние — наиболее верный путь предотвращения остеопо 1 У 
роза. Особенно важно соблюдать это правило при бе. „а 
ременности и лактации, когда потребность в кальций В = 
несомненно, возрастает. Именно дефицит пищевого д 
кальция становится важнейшей причиной развития пой ты ос 

менопаузального остеопороза. р Щщ Б 
Желающим сохранить здоровые кости до глубокой! 21 
| волят · 
старости необходимо отказаться от чрезмерного у и иа 
чения алкоголем, выбросить в мусорную корзину а й 

реты, не поддаваться новомодным увлечениям раа 0 1а Е 

| нымилнесбалансированными диетами, больше време с. ве 
проводить на свежем воздухе. | сеа 
Систематические физические упражнения, Ма 


пороз® | 6 
рекомендуются как при неосложненном остео мнит ных дв 
так и после переломов костей. Необходимо по } 


Что длительный постельный режим после пере : 55 
может вызвать прогрессирование процесса «ВВ понемн: 
ния» кальция. Поэтому, по мере уменьшения на; 

| синдрома, следует расширять двигательный рё * пит 

величивать интенсивность упражнений. Некото 19 
них, направленные на 


укрепление мышц спины 
ог, можно выполнять лежа. Упражнения 


Й, узкой в положении стоя должны 
(9 И через три-четыре ме 


‚очень эфф 


* есу 
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мендуют больным днем носить специ- 
но не более четырех-пяти часов. Я 


леко, врачи реко 


Рапии \ альные корсети, 

ящур Корсет напоминает пациенту о том, что нужно избе- 

Эта >) тать резких движении и силовых нагрузок в течение 
дальнейшее формирование суту- 


б фи Муд дня, предотвращает 
Лактиь з ‚дости, способствует уменьшению болевого синдрома, 


ная профы», ав случаях острых компрессионных переломов позвони: 
достаточны» ков снимает с них нагрузку. 
ое, полно 


‚дотвращени 

ь это Пра Как уже говорилось, одного-единственного лекар- 

отребность в ства для лечения остеопороза не существует. Необхо- 
дим целый комплекс мер, благодаря которым ваши ко” 


но дефицит 
деф сти останутся целыми и здоровыми. Или, говоря про” 


ще, надо вести здоровый образ жизни. 
Есть несколько нехитрых советов, которые поза 
ать пищу, снизить вероят- 


кости волят вам правильно приним 

вые Е. Е 

от чр ность нарушений биохимических процессов и облег- 
я чить переваривание, впитывание и усвоение питатель» 


ных веществ. Кроме того, ваш организм сможет легче 
восстанавливать внутреннее равновесие между различ» 
ными системами и органами: 

® пережевывая пищу, делайте примерно 20 жева 
ных движений; 

• не запивайте пережеванную пищу; 

® если вы пьете какие-либо напитки за едой, пейте 
) асо и только тогда, когда пища уже проглоче” 


тель- 


® пить жидкость лучше между приемом пищи; 


ий ® ешьте небольшими порциями; 

а сли вы расстроены или огорчены, лучше прини 

‚ерё еньше пищи; Е” ла 
д аждый прием пищи старайтесь чтобы | 


›на равнялась вареной; = 
о чаще 


‚ 2003 Г. 


и котор: 
«ПР»: Вот еще два рецепта от остеопороза, 08 
° торые в разные годы были опубликованы в вест. гда-0 
нике «ЗОЖ». 9 о 
\ ' ки КУ 
Чис 
Луковый суп ___солом‹ 
5 | кусочЕ 
Рецепт австралийского целителя . 
2 лок пр 
Рудольфа Бройса По; 
Когда осенью: 1988 года я проводил мой <Шолный | вернув 
курс лечения от рака», питаясь одновременно лук молке. 
вым супом, моя жена также ела. вместе со мной 97; особы 
похлебку. Она страдала остеопорозом (уменьшение ножа и 
содержания извести в костях) позвоночного столба 0 ко та 
болезнь считали неизлечимой и наш домашний Врач И шую в 
я. И каково же было удивление, когда она излечилаб форми 
после того как в течение 17 дней ела луковый © Про 
Она и сейчас в свои восемьдесят шесть лет еще рабо. . нес гол 
тает (1991 г.). РР шлось 
| Прӣготовление лукового супа: луковицу размер У Дневно 
лимон вместе с наружной коричневой кожурой | дом и. 
порезать, поджарить на растительном жире или М тую. 

(пока лук не станег золотисто-коричневым), затем, Адр 
бавить 1/2”л холодной воды и варить до тех пор» тан, г 


лук как следует не разварится. Потом добавить 
нибудь растительный бульон и все вместе энер 
перемешать. 


Теперь можете падать 
Й старше 50-60 лет запасы кальп 
становятся ломкими. Это ‹ 
‘остановить остеопороз пом 


рор 
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к». Прежде всего скорлупу надо 2-3 раза прокипятить. 
т осте х е Образующаяся пена — это остатки куриного белка, 
блик оп, который смывается холодной водой. Затем следует 
овань удалить внутренний «чехол». У лежалых яиц он все- 
5 гда отделяется лоскутками. Пленка может быть при- 
чиной отравления, поэтому трудноочищаемые от плен- 
ки кусочки скорлупы лучше выбросить. 
уп Чистую скорлупу нужно прогреть на сковороде до 
ого цел соломенно-желтого цвета (но не жарить!). Слипшиеся 
5 ШП кусочки тоже выкиньте, поскольку склеивший их бе- 
оиса лок при длительном хранении может стать ядовитым: 
гроводил мі Шолученную массу легко измельчить, например, заз 
вернув в тряпочку и работая толкушкой, или в кофе“ 
СЬ. ОДНОВО се. Превращенная в пыль яичная мука не требует 
ла вместе И особых условий для хранения. Ее берут на кончике 
опорозом (уна ножа и добавляют, скажем, в бульон. Усваивается толь- 


позвоночното О, ко та часть скорлупы, которая растворяется. Выпав- 
ом 1 шую в осадок, не жалея, выкиньте — она идет лишь на 

п наш д 106 формирование каловых камней. | 
те, когда „® Прошлой зимой во многих районах много бед при- 
д ней ела т нес гололед. Было очень скользко и у нас. Падать при” 
Ш СТВ 14 Шлось чаще обычного. Но, слава Богу, благодаря еже- 
есят "9 дневному приему скорлупы вместе с завтраком, обе- 


у дом и ужином я обошелся без травм. Чего и вам сове» 
ры 

Й — Адрес: Кайбышеву М.С., 744008 Туркменис- 
{ тан, г. Ашхабад 8, п/о а/п а/я 417. 
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ЕЕ" 
отпеча 
слани? 
Р прочес 
| \ Еу: | Антон! 
| о тебе д 
ЗЕРКАЛО ДУШИ ты 
| Сох 
е. Е тоза том, кё 
Издревле у людей сложилось представление своего 
о лице как о «зеркале души». Во все времена любив. 
’ люди верили, что существуют некие общие П Пер: 
вила, спомощью которых по внешним греков 
хаса н.э.). | 
ловека. Так возникла физиогномика = учение об ливая | 
определении характера и душевных свойст лицу, 1 
_ людей по их лицу. СА ных И 
‚ Читателям «Предупреждения» будет ин ОВ 
| но после ознакомления с этой статьей новы тей. П‹ 
глазами посмотреть на людей, которы лицо гс 
’ встречаются рядом. дурном 
аі „й вотным 
Физиогномика Запада и \ Е. 29001 
Творцом западной физиогномики считают Пифат | р 53 
ра. Известно, что он принимал к себе учеников ПОШИ ЕЕ 
Того, как тщательно осматривал их в буквальном ео саи 
Слова с головы до ног. Из этого осмотра знам на 81 тг. | 
греческий ученый делал заключения о характере ў Ние сб} 
клонностях и способностях молодого человека | Выд; 
= А над входом в школу философа Платона Н.Э.) сч 
об прибита надпись: «Пусть ни 0, 2 "о обос 
может от садо омаи 25 е 
Я о чудачеством, но именно н.э. По 


ликий мыслитель объявлял, чт 


олько молодые люди, част 
льно измерены, 
вни 


о на лекции ДОШ 
и тела которых 


эицерон писал: «У Сократа В 
авалось неизменным, так как 
о никаких перемен, которые! 


Хотите - верьте, хотите - нет 


тпечататься на его лице». А в одном из писем, по- 
Цицероном в Аттику, сказано: «Ты бы мог 
бовь мою к тебе на моем лбу». В письме к 


0 
сланных 
прочесть лю 
Антонию встречается такое место: «О моей любви к 


УЩу "0 тебе должны бы говорить не только мои слова, но И 
= мое лицо: мои глаза и лоб». 

Сохранился любопытный исторический анекдот о 
том, как некий физиономист Зопир нашел по правилам 
своего искусства, что Сократ по природе глуп и жено- 
любив. 

Первый исторический трактат, дошедший до нас от 
греков, приписывается Аристотелю (384-322 гг. до 
нэ). В нем говорится, что физиогномисты, устанав- 
ливая правила определения характера человека по его 
лицу, шли тройным путем: 1) путем сравнения живот- 
ных и людей; 2) путем наблюдения различных рас; 3) 
путем наблюдения за выражением ощущений и страс- 
тей. Поэтому первоначальный принцип, что красивое 
лицо говорит о хорошем характере, а некрасивое — 0 
дурном, у Аристотеля дополняется сравнением с жи- 
вотными. Правда, в этом же трактате высказываются 
И соображения о ненадежности этих правил. 

Несмотря на некоторое недоверие, физиогномика в 
античном мире процветала. Римский историк Светоний 

Между 70 и 140 гг. н.э.) рассказывает, что некий гах 
Датель предсказал Британику (11-й в. н.э.) и Титу (71- 


К С 1 тг. Н.Э.), что они будут императорами. Предсказа- 
ние сб 

ях В : ылось. 

у „Выдающийся врач Гален (около 130 — около 200 г. 
го ””.) считал физиогномику весьма полезной и нужной, 
очен хо (Обосновать свое мнение не пытался. 

лод0, 'Зучение физиогномики вновь начинается с Хі в. 
о выражению лица, величине, форме и цвету отак 


Бых. его частей пытаются «определить» характер 
а, Рассуждения на эту тему встречаются у Авизі 
‘около 980-1037 гг. н.э.). та 


ие: № 6, 2003г. 


Д — =” 
- Вара интереса к физиогномике приходитоя ) во 
СОХО — начало ХІХ века, когда вышла На 0. 
шая книга К. Лафатера «Искусство распознава а 
св ЗИОНОМИИ». г. | 
дей по их фи 2 И Е. те 
| Иоганн Каспар Лафатер, швейцарский пастори 00 
| ралист, богослов и поэт, родился в 1741 и умер в 1801 о 
| году. Смолоду он пристально вглядывался в человеце е В 
ские лица и сопоставлял их с характером и поступками 
их обладателей. В 1772 году на основании многочие вре 
ленных наблюдений он выступил с ут верждением, то КУ 
по чертам лица можно узнавать внутреннюю сущнойь | Е я 24 
человека. | ГО С. 
Вот как сам Лафатер определяет это искусство: «Я | РЕ 
называю физиогномикой способность познавать внуг и 
реннюю сущность человека по его внешности, о выра 
чать некоторые естественные признаки, не сразу бро ря н 
’сающиеся в глаза». Иногда, по Лафатеру, люди са ми, ( 
«вырабатывают» свою внешность в зависимости от того ли К 
каким, по’их представлениям, Должно быть выражение меж 
лица соответственно общественному положению, ПО 4 
Этому существуют характерные черты придворной» прир, 
юриста, врача, военного, государственного деятеля И еха 
другие. „20 черта 
Учение Лафатера произвело большое впечатл ие Не чт 
на его современников. Среди приверженцев новог! Проис 
ния был великий Гете, который помогал Лафатеру ных с 
создании его’ сочинений по физиогномике. Сторов ются 
ком Лафатера оказался й ик В ни 
Карамзин 5м 


_ Интерес к физиогномике проник в семью А.С 
а. Ею Увлекалась и сестра поэта — 
сам Александр Сергеевич. 


“настоящему изучение зависимо 
река и его в 


© 


Хотите – верьте, хотите, нет 


ытателя к убеждению, что многие проявления 
жестах и мимике — результат эволюционного 


По мере развития социальности у животных выра- 
у зительные движения, которые ранее были только пред- 

ў Залоза! возвестниками действительного поведения, приобрели 

характером В самостоятельную роль. 

на Основа В настоящее время существуют убедительные дан- 
ил с Утвер ные в пользу того, что ряд фундаментальных челове- 
\ть ВН Ш ческих эмоций (страх, гнев, удивление, радость и дру- 
Утреннююь тие) имеет эволюционную основу. Эти элементы на- 

м следственно закреплены. Одним из доказательств это- 

зделяет это ищи го служит, например, следующий факт. Представите- 
усобность познай 277 орз культур. (США, Бразилии, Японии) пока. 
зали фотографии и просили определить, какие эмоции 

по его внеш выражают ты а на и Несмот- 
> признаки, неф ря на значительные различия между этими культура 


о/ 


по Лафатеру, ® ми, большинство опрошенных (около 95 %) распозна- 


ость В завис ли основные эмоции. Выходит, вера древних.в связь 
ў но быть? между телесной и духовной жизнью не так уж наивна. 
Т ДОЛЖ олй В народе говорят: до 30 лет лицо человеку создает 


гвенному 5 п пода, после 30 лет человек делает себе лицо сам. 

еханизм «делания» лица можно представить в общих 
Чертах в виде такой схемы. Как известно, мимика лица 
Не что иное, как сокращение лицевых мышц, которое 
происходит иногда непроизвольно. под влиянием раз» 
ных ощущений. При этом на лице каждый раз образу- 
Ются складки. Чем чаще человек находится под. влия- 
нием известных душевных волнений, тем глубже ста- 
Новятся соответствующие этим волнениям складки. И 
| ССЛи такое состояние повторяется часто, то оно накла: 
ДЫвает отпечаток на внешность человека. | 


Е... < 
Е... Р 
ТАД Физиогномика Востока 
ОЈ. арр. ге #3 
остоке искусство чтения лица сл 
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которых базируется на своей системе. Особенно зе 
бопытна японская школа. тает 
Так, японцы обычно делят лицо на три ЗОНЫ: веру. Кор‘ 
нюю, среднюю и нижнюю. Верхняя — это в основном | нату 
побная часть. Она наглядно отражает весь жизне | тель 
ный путь человека. Шо этой зоне получают информа. ет 
цию за период от 15 до 30 лет, а также в глубокой `° упря 
старости. Идеальный лоб (правильная форма и здо: . един 
ровый цвет кожи) свидетельствует о прекрасном вв к до: 
стоянии тела и духа. Средняя зона — от бровей до ет ср 
кончика носа — отражает годы жизни от 35 до 50 лет не п 
Гармоничная сбалансированность этой зоны говорит целе; 
06 упорядоченности психики. Нижняя зона — верх | гово] 
няя губа, челюсти, рот, подбородок — дает информа: Г. 
ЦИЮ от 51 до 77 лет, а также о преклонном возрасте. Но г. 
Правильные формы этой зоны говорят об уравнове | чело! 
шенности характера. | ми о! 
Кроме того, принимается во внимание состояние пя Бс 
жизненных черт: бровей, глаз, носа, рта, ушей. `Сба- ность 
лансированность этих черт (пропорциональность, Две лиде 
чистота и т.д.) является благоприятным признаком жат : 
В Если все 5 черт сформировались без изъянов, то ЖИШ В людя 
) человека с такими чертами подобна, по мнению ЯПО | НЫМ 1 
ских физиономистов, полноводной реке. Изъяны в @0 знак 
лице свидетельствуют о трещине в его характере: ж; | несба 
‚А вот характеристика пяти жизненных черт. = лаго 
БРОВИ. Идеальными считаются широкие, Ди Ружа 
ные брови. Их пропорциональное развитие (фо Чалич 
Цвет, густота) указывает на сбалансированное" ране 
ЦИИ, ума, характера. Жесткие, щетинистые бро Бае 
орят о противоположном. Согласно с мнением 6 По 


Хотите – верьте, хотите – нет 


"а три интеллектуалом. Женщина с подобными! бровями счи- 

| Это тается кокеткой, от нее можно ждать любых выходок. 

Кает Короткие, но густые брови сигнализируют о взрывной 

луча у натуре. Если брови густы и щетинисты, то’их облада- 
910 


7 тель считается человеком с «дьявольской» натурой. 
гакже В, Щетинистые брови всегда указывают на строптивость, 
ьная форм упрямство, бескомпромиссность. Густые, тяжелые, со- 
го прека единившиеся брови т неодолимое стремление 
на — 01 бв к ие с такими бровями облада- 
зни от 35 ет сильным характером, но на роль домашней хозяйки 
Ы | не подходит. Высоко расположенные брови — признак 
ЭТОЙ ЗОН целеустремленности. Брови, сидящие слишком низко, 
ПКНЯЯ 30-1 говорят об обратном. 
ок — Дае и ТЛАЗА. Глаза издавна считаются «окнами души». 
гре клоном м глазам всегда определяли внутренние переживания 
Ит 00) ‘СТовека. Считается, что человек с красивыми глаза 
овор МИ обладает здоровьем, волей, умом, темпераментом. 
Большие глаза обычно указывают на чувствитель- 
НОСТЬ души, нередко на мужество и даже стремление к 
лидерству. Глаза маленького размера часто принадле- 
Жат замкнутым, иногда самодовольным и упрямым 
Людям. Нередко’ такие люди отличаются удивитель- 
НЫМ постоянством. Большая радужная оболочка — при- 
Знак мягкости и спокойствия, малая свидетельствует о 


без несб 
ха алансированности внутренних процессов, что не- 
обе 0, Лагоприятно отражается на взаимоотношениях с оке 
< С 
ой р Ружающими. Цвет радужной оболочки указывает на 


наличие или отсутствие жизненной силы: черный, ко- 
вый, зеленый — энергичность, голубой — чувст- 
ельность, светло-коричневый — застенчивость. 
осадка глаз говорит о следующем: оба глаза на 
ЗИ горизонтальной линии — благоприятный признак; 
скошены книзу: у мужчин — решительность, у | 
= благоразумие. Если верхнее веко 
признак зрелости. Если внеп 
в. с ‘расходящих я морщи 


№ 6, 2003 г, 
терное для такого животного, 
сывают обладателям соответству 
типа глаз. зой 

Например, большие, с живым 
ском — это глаза дракона (рис 1) 
кими глазами наделяется чело 
пользующийся властью. Ўдлине 
формы глаза с загнутыми вверх 
чиками — глаза феникса, они говор 
0б утонченности натуры (рис, 2 
Большие глаза с многочислениь 
складками на веках — глаза льва, 
наделяются лидеры (рис. 3). ЎЗ 
вытянутые глаза с двойными-трой 
ми веками бывают у слона, они хар 
теризуют людей тучных, спокойных | 
по характеру (рис. 4). Круглые С 
товатым блеском — глаза тигра. 
сюда можно судить и о характере 
ловека с такими глазами (рис. 224 

Однако надо помнить, наиболее 
стоверную информацию можно 691 
вать с глаз человека, которому 39 
рок, то есть тогда, когда все пр 
ки уже устоялись. 

НОС. Это показатель 06006 
тей духовной жизни человека. 9 
носа, как и глаз, стабилизир; Е 
сле 40 лет. Идеальный нос ! 
руглый кончик и оформленні 
лья. Слишком большие ноздү 
рят о личностных дефект 
‚ © идеальным носом имеет н 
то есть отличается муже 
отностью, напористостью 
щим нравятся люди с к] 

А ‚от Д; после [ 


СІ 


Х — глаза 
ы (рис. 3). 
> ДВОЙНЫМИ 
у слона, 00 
тучных, СЛОЙ 


Хотите — верьте, хотите — нет 


ся признаком ярко выраженной индивидуальности. Нос 
длинный, хорошо сбалансированный с глазами, ртом и 
подбородком, говорит о сильной натуре (короткий нос 
— это открытость души и оптимизм). Костистый, длин- 
ный нос — показатель гордости, высокомерия, неужив- 
чивости. Костистый нос с ярко выраженной горбинкой 
нередко принадлежит хмурому человеку. 

РОТ. Форма и размер рта дают возможность опре- 
делить силу внутренней энергии человека. Японцам 
импонирует большой рот у мужчин и маленький у жен- 
щин. Женщина с большим ртом считается мужествен- 
ной. Тонкая линия закрытых губ сигнализирует о ще- 
петильности характера. Постоянно подергивающийся 
рот («рот лошади») является признаком невротичнос- 
ти. Выпуклые большие губы — свидетельство успеха. 
Когда человек открывает рот без каких-либо переко- 
сов — это говорит о сбалансированности эмоций. Мор- 
щины над губами — естественный признак старения. 
Часто такие морщины сигнализируют о`слабом' здоро- 
вье. Морщины, глубоко врезавшиеся в губы, иногда 
говорят о процветании в молодости и лишениях в зре- 
лые годы. Испорченные губы и обложенный язык = 

показатель плохого здоровья. 

УШИ. Восточная физиогномика делит ухо на три 
Части: верхний ободок, средний ободок, внутренний 
ободок и мочка. Обычно по ушам определяют особен- 
ности жизненного пути в детстве. Бесформенность и 
бледность говорят о неблагоприятных факторах. Слиш- 
Ком большие уши почти всегда говорят об изъянах в 
личности. Слишком малые — тоже знак неблагополу- 
чЧия. Положение ушей на голове свидетельствует о сле- 
дующем. Если верхняя зона ушей выше уровня бровей 


— Высокий интеллект; на уровне глаз — интеллект выше 
его ниже уровня глаз — средний или даже низ-. 


Зал 
уст 


Предупреждение» №6, 2003г. 
е ами, если мочка слегка подается вперед = лу 
·  рецами, | 


е Предпочтение отдается. розовому цвету ушей; 
тизна или голубизна ушей считаются „признаком, 
могания. Темный цвет около пре и верхней 
тей уха свидетельствует о скрытом заболевании, 


Немаловажно при общении с тем или другим чело. 
веком обратить внимание на форму его лица. Японские | 
физиономисты различают продолговатую, треуголь- 
ную, трапецевидную, квадратную и круглую формы, 

Продолговатое лицо — это прямоугольник. Ширина 
лба примерно такая же, как и ширина подбородка. 910 
так называемый аристократический тип. Японцы ут 
верждают, что именно такую форму имели большин 
во правителей их страны. Продолговатость свидетель 
ствует об интеллекте, чувствительнос 
ности. Нередко человек с т 
лив и рассудителен. Г оворя 
ют организаторским талант 

Для треугольного лица 
_рокий лоб, выступающие с 
стый нос, глубоко пос 
ру и слегка выпячен 
человек (мужчин 


ТИ, уравнове шев 
акой формой лица рас 
т, что такие люди облад 
ом, целеустремленных 
характерны высокий И 
кулы, небольшой, но коб 
аженные глаза; малый по раз 


ный подбородок. Считается» 
а или женщин 


лю 


КОРЕ 


же! 
190278 
чам 
чел 


“перед 
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Квадратная ‘форма лица принадлежит людям: суро- 


Цв 
т по Ушар вым, мужественным, порой бессердечным. Они зачас- 
ей и о тую тугодумы, часто грубы, настойчивы. Люди с ква- 
забо Верна дратной формой лица жаждут успеха. Из них получа- 
Леван ются отличные исполнители. 
Круглая форма лица ассоциируется в Японии с доб- 
ИЛИ Други ротой, мягкостью, миролюбием. Круглолицые обычно 


гурманы. Любят комфорт, хорошую компанию. Из та- 


\ \ 
0 Лица, Я сў 
ких людей, считают физиономисты, получаются лиде- 


ватую, о. 
и круг ЛуЮ фа 
угольник. Ш 
на подбороди! 
т тип. Японцы 
’ имели боль 
оватость 0 


ры и полководцы. 


Диагностика по лицу 


Разнообразие лиц бесконечно. Среди миллионов 
`людей нельзя найти двух человек с абсолютно одина- 
ковыми лицами, даже если это близнецы. 

И тем не менее, как показали исследования, выра- 
жение определенных переживаний подчинено объектив- 
ным закономерностям. Это, позволило опытным, враз 
зам по выражению лица судить о состоянии здоровья 
Человека, о сопротивляемости болезням. 

Так, в медицинской практике ХІХ века, то есть до 
наступления эры развития медицинской диагностичес- 
Кой техники, встречается немало примеров поразитель- 
НО тонкого постижения мимики больных. 

(Знаменитый русский терапевт Г.А. Захарьин, осно 
Ватель крупной клинической школы, умел почти безоз 
Шибочно ставить диагноз на основе наблюдения за внеш» 
ностью больного. «Кто усвоил метод и навык индиви- 
Дуализировать, — писал он, — тот найдется и во вся- 


КОМ для него случае». 

 гвизвестный антрополог А.П. Богданов предложил в 

Х году создать коллекцию портретов людей с це- 

| _юівыведения национальных, этнических типов эташ 
/ ВЕ 


К онов, лица. | 
‘временем на основе многовековых набл д 
ий лица больных была составлена класси 


экдение» № 6, 2008 г. 2 
Е которой © автор напоминала оиа 
отических состояниях лицо изменяется, причем 
цифически. В.В. Куприянов в книге «Лицо чело 
приводит характеристики лин, свойственных больнь 
_ определенной болезнью. Вот несколько примеров из 
ЭТОЙ книги. | 
 «Брюшное» лицо — бледное, запавшее, характерна 
для тяжелого воспаления брюшины, а 
В ‹Аденоидное>» лицо — «тупое», сонливое, © открыь 


ч 


е \ 


тым ртом; ви б 
«Аортальное» лицо (заболевание аорты и сердца) — 
запавшие щеки, бледный цвет кожи, синеватый опе 

| нок склеры; 72 Я 

К Лицо Корвизара (при заболевании сердца, протека Е 

ющем хронически) — синюшные губы, рот полуоткрый т‹ 

выражение лица сонное; С. Гг 

<Чахоточное» лицо — истонченный, заостренный м 

нос, широко открытые запавшие глаза, выступающие л: 

скулы, молочная белизна склер, губы уплощенные, рас се 

тянутые в застывшей улыбке». Е. УТ 

Не случайно, обнаружив патологические измене 2 

мимики, врач внимательно обследует больного, д‹ 

правляет его к специалисту — невропатологу, ХИР бе 

фтизиатру и так далее. , ] 

Бе. тет оа еа веков к лицу было р са. 

шали, а а ние моде его упо оиа здо 

рывали от посторонних #7 


ве Г. 5 века у всех народов люди инТуИ? 
7А = что в выражении лица запрогр 
а с рности душевных переживаний; 
Человека и, конечно же, состояние 6 


УЛ 
теу 10 д \{ 
`В Че 
о К 
" у 
) 
ше 
6, — 


энли | 
вое, с т 
аорты и сер) 
ї, синеватый те 
у | 


ти сердца, прл 
ы, рот полуоти 


7 У 


Йога'для всех 


ВМЕСТО БЕГА — 
ПРИСЕДАНИЯ 


’ Все знают, что бег полезен, но не все любят 
бегать. Ну, не нравится человеку, и все тут! Аесли 
вам уже за 60 и фигура, мягко говоря, оставляет 
| желать лучшего? Не каждый рискнет выбежать 
лицу; чтобы услышать насмешки знакомых 


б 
иных прохожих. Бывает и так, что кому 
` топриходится долго находиться в помещении; 
Где для бега просто нет места. Далеко не все 
гут бегать по состоянию здоровья: Что же де- 
Е ть? На помощь приходят приседания: Не «при= 
 седания» с тряпкой и веником, а полноценные | 
_УПражнения для укрепления здоровья: В'йоге они | 


ой 


2) 
| 


х 


У 


кг день нам приходится садиться (ива: 
ео одно из самых естественных движений 
ВЯ поэтому не случайно, что оно полезно для 
а В ЧО движении задействованы самые 
Рехтлар мышцы тела: спинные и ягодичные, четы» 
ног. үр ая мышца бедра, практически все мышцы 
Шой иоисодания сразу же включают в работу бо Д 
удисру> кровообращения, укрепляют сердечи : 
010 систему, помогают, сбросить лиши 

п лизация давления. Когда мы прис 
‘Личивается кровоснабжение головно 


рес 
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" фаркта» можно с таким же еи «присед ЕТ 
| инфаркта», не выходя из дома! И не только 0 При 
фаркта: гипертония, инсульт, диабет, астма, : Но 
ты и артрозы, болезни иммунной и эндокр расї 
системы и даже травмы коленей и позвоночника _ а наз: 
далеко не полный перечень проблем, при которых. Лея 
приседания действительно помогают. тесь 
Укрепление суставов. На ногах практически на НИЯ 
таких мышц, которые бы не работали в приседе И | наст 
такое естественное, плавное и равномерное движе спи 
ние с нагрузкой на все мышцы замечательно 03д0- | пост 
_ равливает наши суставы, особенно коленные И Та- | ные 
зобедренные. Результаты бывают просто фантаст [9181 
ческими, когда колени вдруг перестают болеть и прог 
человек начинает нормально ходить. счет 
Как правильно приседать? Приседания бывают гива 
разные, но замечено, что хороший эффект ДЛЯ 3д0: ЗВОН 
ровья дают приседания «по-йоговски», когда в КОНІ ` очен 
получается аналог позы уткатасана. У спортеме зах. 
НОВ ЭТО называется «неполные приседания С Накйб* Зг 
ном туловища вперед». кс. сооб 
Начиная заниматься, хорошо проветрите комнат тель+ 
ту. Встаньте прямо, ноги на ширине плеч, стой» прис 
0 параллельны друг другу. Сгибая ноги в Коле посл 


наклонитесь вперед, Пол | В.И. 
| нам і 


ов 
Л 


Йога для всех 


Приседания на вдохе. Вдыхая, 
| присядьте, наклонитесь вперед, 


ния на вдохе поднимают тонус и 
ц Равноме А настроение, помогают распрямить 
ТЫ Замечатьльь спину, укрепляют позвоночник, 

постепенно устраняя две его типич- 
ные проблемы: сгорбленность в 
зают простой спине («кифоз») й избыточный 
г перестают прогиб в пояснице («лордоз»). За 


ХОДИТЬ. счет наклона позвоночник растя- 
2 Приседаний гивается, увеличиваются межпо- 
т | звоночные промежутки, а это 
оший эфф очень р 
о помогает при остеохондро- 
ГОвСКИ», о зах. 


атасанй. Г. Задержки дыхания. Читатели 

И сообщают об усилении оздорови- 
тельного эффекта при выполнении 
приседаний с задержкой дыхания 


100) про после вдоха («калмыцкая йога» 

шир! И. Харитонова). По всем кано- 
я Нам йоги и оздоровительной физ- 
иба? Культуры считается, что задерж- 


Ки дыхания сильно увеличивают 


Е Нагрузку в любом упражнении (од- 
Нако растет и эффект!). Поэтому 
21294 применять их следует очень осто- 
дно’ Е. рожно, осваивать постепенно, 

Ла _ Еси приседая 2-3 раза на задержт 
Т дыхания, вы чувствуете себя 


'Фортно, можно попробовать 
и. ; Ай 


на уроках физкультуры: корд 


прямой, пятки отрываем от пола, айт 

а руки вытягиваем вперед. Так мы завт 

укрепляем голеностоп и икронож- всей 

ные мьпщы, учимся сохранять рав. 5 ПР 

новесие. Если вы хотите хорошо пост 

нагрузить коленный сустав, мож танц 

но приседать, сгибая и развибая (вк: 

колени не полностью (рис 8), раст 
Повторить 3-5 раз. 'Нагрузка на поэт 

колени большая, поэтому в конце 3 вп 

спокойно походите, расслабив напр 

ноги. | ни П 
Приседания с фиксацией В = 31 

классической йоге есть уткатай В 

на («устремленная поза»), в кото ша тако! 

> рой прямые руки подняты вперед» | прьр 
ТА вверх над головой, ладонями вме С 
т АТ 0 сте, аноги согнуты в. коленях И я: 
чем, бедра параллельны полу. Эта теле 

И поза напоминает сидение На № душ 
большом стуле с поднятыми г. е 


ми (рис.4). Ее можно вьшол 
после того, как ноги и спина достаточно окрета Ірис 


Время нахождения в позе — от 5 до 30 секунді Бацу 
Шаги в приседе. Йоги также делают Упр? рса 
тг 


ние самадакшина, которое очень похоже на ° 
ный шаг», но туловище в нем параллельно № 
р 22000 нагружает мышцы бедері гуа 5 


итесь и походите прямо, 
Мя срроще разогрева 


Йога для всех _ 


и и повторите еще раз. За один раз сделайте до 5 
® подходов: Для начала этого вполне достаточно. Ста- 
ето райтесь делать приседания З раза в день — перед 
мся с и р завтраком, обедом и ужином, и так на протяжении 
Ы Хра всей недели. В следующую неделю добавьте еще 3- 
ХОМ 5 приседаний за один подход (по самочувствию). И 
НЫЙ Суста постепенно увеличивая число приседаний, как дис 
Гибая и Д цио бега, постарайтесь довести их до 20 и более 
ностью | (в качестве верхней границы можно ВЗЯТЬ СВОЙ ВОЗ- 
раз. На раст). Полным людям обычно приседать труднее, 
№ поэтому начните с небольшого числа приседаний (2- 
Г, ПОЭТОМ и 3 вполне достаточно) и наращивайте их понемногу, 
ОДите, рам например, по 1-2 в неделю. Не бросайте приседать 
ни при каких условиях. Усталость от приседаний 

сс фик — 210 драгоценный дар! 
оге есть ути В хонце занятия, если вы хотите получить точно 
{ такой же эффект, как от бега, добавьте еще легкие 


М вде 


ная 1038” — прыжки на месте. 

КИ под Сотня приседаний... Кому-то может показаться 

‚ВОЙ, ладо им скучновато: Но ведь: можно включить музыку, ИЛИ ' 
кол’ телевизор. И главное — не делайте приседаний в 


| 

ут с НЫ и Душной комнате, у чадящей плиты, в подвале или в 
алле ені и бане — там, где нет свежего воздуха. 

‚СИД м Оздоравливаем все тело. Не стоит думать, 
я приседания действуют только на бедра, таз И пояс" 
ШиЦу Они благотворно влияют на все тело: Присе- 
Дания улучшают обмен веществ, помогают сбро- 
Сить лишний вес, оздоравливают весь организм, 
Повышают его выносливость. А значит, растет зат 
Пас сил и энергии, занас прочности всего организ- 


что 


Ц Е. Поэтому, если вы делаете приседания ежеднев 
Ир. = Вы создаете прочную основу своего здоровья 
"а? Так как укрепляете его изнутри. Будьте здоровы, 


ве. о Владимир КА 
инстр 


`Кагрт5№у@20. 
и РЕ 


= 


эл.почты: 
а аЬ 
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ЧУДО-ЛЕКАРСТВО 
СЛУЖИТ ЛЮДЯМ 


60 лет назад, в 1943 году, Фармакологи 4 
Комитет Минздрава СССР разрешил применение 
в лечебных целях нового отечественного препа 
рата — пенициллина, а в 1944 году первая, его ! 
партия уже поступила в военные госпиталі. ПЕД | 
этому, сегодня есть повод более подробно рас- 


сказать о том, как рождалось чудо-лекарство і 
двадцатого века. Ш. 


Они были первыми 


Как это нередко бывает в науке, выдающиеся 018 
крытия порой совершаются случайно. Но для 1010; 
\ чтобы такое произошло, ученый должен обладать 0580 

пытливым умом, быть наблюдательным. Молодой ан! 
лийский ученый Александр Флеминг (1881-1955 ее 
такими данными обладал сполна. И результат не за 
ставил себя ждать. Я . 

В 1928 году Флеминг в свой обычный рабочий да 
на поверхности чашки с питательной для микробов ор 
дой обнаружил необычную картину: там, где раза 
жились случайно попавшие из воздуха сырой лаб 
тории ученого плесневые грибы пенициллиум нота! 
колонии специально выращенных гноеродных М 
бов — так, называемых кокков — исчезли. Вскор 
ный установил, что эти грибы способны уни 

с только микробов, вызывающих нагноение 

ителей таких грозных. болезней ак д 


трест зва 
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ному, 
ном В 
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помог: 
слишк 
ла уче 
Ви 
нале б 
лине. | 
сожале 
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что Вт. 
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Универ 
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Прошлое и настоящее пенициллина 


Однако первый опыт применения целебной плесени 


| на человеке оказался неудачным. Однажды в лондон- 

р С кую больницу Святой Марии, где работал Флеминг в 
ТВ своей лаборатории, доставили женщину с тяжелыми 
травмами, ей пришлось ампутировать ногу. У больной 


ОДяу была очень высокая температура, и на выздоровление 

медики мало надеялись. Тогда врачи обратились к уче- 
ному, который до этого случая рассказал им о целеб- 
ном веществе, образуемом плесенью. Флеминг нало- 
жил на рану марлю, смоченную жидкостью с продук- 
тами жизнедеятельности плесневых грибов. Но это не 
помогло, больная умерла. Очевидно, в жидкости было 
слишком мало пенициллина. Однако неудача не смути- 
ла ученого, и он продолжал исследования. 

В июне 1929 года в британском медицинском жур- 
нале была опубликована статья Флеминга о пеницил- 
лине. Но особого интереса у врачей это сообщение, к 
сожалению, не вызвало... 

Лишь в конце 1938 года, когда уже всем стало ясно, 
Что Вторая мировая война неизбежна, вновь вспомни- 
ЛИ об открытии Флеминга. Профессор Оксфордского 
Университета Говард Флори и молодой биохимик Эрнст 
“ИН начали работу по извлечению пенициллина из 

Коти, предложенной Флемингом. В конце концов 
ось получить небольшое количество пеницил- 
ее февраля 1941 года они попытались спасти 
ть, 8 с заражением крови. Увы, имеющегося коли 
енициллина оказалось недостаточно... 

Днако, несмотря на неудачу, ценность нового пре- 
а Уже ни у кого не вызывала сомнений. Встал 
ото промышленном выпуске. Строительству 
ети рого завода в Англии мешали постоянные нез 

"1С бомбежки. Тогда Флори вместе со своим 
иком отправился в конце 1941 года за о 
и посетил несколько химических фабрик 


Е 


Первым пациентом, вылеченным с помощью 


И] 
_ циллина промышленного производства, была дево й й 
болезнь которой началась с тяжелой формы ангины , опе 
потом поразила и сердце. Раствор пенициллин енн 
введен ей, когда она уже умирала. Полученный ф пен 
фект превзошел все ожидания — девочке Сразу стало 1 
лучше, и она быстро выздоровела. Потом пеницилли- | воо! 
ном начали лечить английских летчиков, получивших = в0с 
ранения в воздушных боях под Лондоном, Под вли раз] 
| нием антибиотика гнойные раны очищались, ожоги по. | Ста. 
крывались новой кожей, гангрена отступала... Дейа- | МИТІ 
вие лекарства было похоже на мановение волшебной 
палочки. 

В 1945 году первооткрыватели и первосоздатели п 
пенициллина А. Флеминг, Г. Флори и Э. Чейн были и 
Удостоены Нобелевской премии. | а. 

кого 
Российский пенициллин 16 есть 

Первооткрыватели пенициллина не засекретили своё и а 
открытие и не взяли на него патент. Однако они лои эле 
вили условие: каждая страна должна получить СА а Кз 
пенициллин. Е > 5 

В СССР с этой задачей успешно справилась Зина, Е. 
да Виссарионовна Ермольева. Она руководила лабо а 
торией в Институте биохимии им А.Н. Баха, к. спосо; 
водила исследования по проблеме антибиотиков * ) ным 
УСВЫЙ грибок, способный выделять пенициллин» ков и 
БИДЕН Уже после начала войны. Затем послед Молеч 
_Экспериментальные и клинические испытания Тоть. 
о Рата, ав 1943 году его стали применять д це 


ия больных и раненых. Е 
Дл; проверки эффективности своего детищ 
‚составе специальных бригад врачей | 

нт: в места самых ожесто! 


Прошлое и настоящее пенициллина 


орала, По 


Луде енным медикам работе «Письма хирургам фронтов о 
О е». 
овела. П чке (ру пенициллине» 


| отом ’ Невероятно, но факт — фамилии Ермольевой, пер- 

ИХ летч А ооткрывателя российского пенициллина, не оказалось 
Ков, по. В00ТКр І 

под Лондон в большом списке ученых, награжденных за участие в 


По-прежнему в строю 


вазе в. Пенициллин до сих пор остается весьма популяр- 
Г. Флори и 2 ным антибиотиком. Это объясняется его активностью 
емии. И малой токсичностью, а также широтой терапевтичес- 
КОГО воздействия на пациентов разных возрастов. Но 
СЬ у пенициллина и недостатки. Во-первых, он раз- 
Рушается в желудке под действием соляной кислоты, 
ПОЭтому его нельзя принимать через рот. Во-вторых, 


а не 30 и при п 
и Л ЛИН ПО овторном и длительном применении ненициллин 
0 Может вы 


о патен а 10 о звать тяжелую аллергическую реакцию, по- 
дол ьа Даже Угрожающую жизни пациента. А главное, 
ана 0 За давности его применения и неправильно прово- 


рсов лечения многие микробы к нему при- 


пешно н 000бились, и препарат не всегда бывает эффектив 
у® Она р, 0 это уже не вина пенициллина, а вина меди- 
ва: м самих пациентов, занимающихся зачастую са 
ИЙ И о, нием. Так что не пенициллин «ныне пошел не 
мё ‚а мы сами помогли микробам приспособиться к 


па Циллину и не реагировать на его действие. Вот _ 
У, прежде чем начать лечение пенициллином, | 

но обязательно выяснить: нет ли на него аллерги» 

"КОЙ реакции и чувствительны ли к нему 2 
шие то или иное инфекционное забол 
о же самое ри на 
ого 


_ «Предупреждение» № 6, 2003 г. 


= 
Все это заставляет ученых создавать разновидд 
ди пенициллинов. К таковым, например, относятся бен. нич 
зилпенициллин и его соли (бициллин-1 и бициллин. ром 
которые вводятся один раз в неделю и один раз в № быт: 
сяц соответственно), феноксиметилиенициллин (кисло- тиКі 
тоустойчив и может приниматься через рот). Эти пе. 
нициллины эффективны при фарингитах, скарлатине 2026 
ангинах, пневмонии, сифилисе и ряде других инфек- лево 
ЦИЙ. Леч 
К новым полусинтетическим пенициллинам ОТНОСЯТСЯ нию 
аминопенициллины (ампициллин, амоксициллин) = а тети: 
тибиотики широкого спектра действия, кислотоустой рова 
Чивы, применяются для лечения отитов, синуситов, 12020065 
бронхитов, пневмоний, менингитов и других инфекций; сикл 
изоксазопенициллины (оксациллин, клоксациллин) = био? 
применяют при заболеваниях, вызванных преимущее Э‹ 
венно стафилококком; карбоксипенициллины (карбе зави‹ 
ницеллин, тикарциллин) — для лечения сепсиса, пери. Счит 
тонита инфекций мочевыводящих и дыхательных пу | биотт 
тей; уреидопенициллины (азлоциллин, мезлоциллині прод. 
пиперациллин) — антибиотики широкого спектра дей рапи: 
ствия; бензатин (ретарпен) — антибиотик длительного, мают 
действия; сультамициллин — антибиотик широкого ее \ Стоян 
ктра действия; фенетициллин — не разрушается в ЖЕ дня ( 
лудке. ни. Ренну 
И это лишь часть из нового поколения только ПЕШО Ос 
циллинов! Понятно, что даже опытному врачу не 255 саз 
просто разобраться в столь обширном списке пе еа 
° Линов, а уж пациенту — тем более. Чтобы обле ДО 


Эту задачу, доктор медицинских наук профессор 
розоровский предложил упрощенную классиф» 
ен имеющихся на сегодняшний день антибио 

_К первой группе относятся антибиотики 

ески безвредные: их дозу можно без, 

Ш авать в 5-10 


Прошлое и настоящее пенициллина 


Рим, 

лику и Ко второй группе относятся антибиотики огра- 

елуу ниченного дозирования: это цефалоспорины, эрит- 

лен ОД» ромицин, карбапенемы, монобактамы. Их доза может 
ТА быть увеличена не более чем в 4 раза. Такие антибио- 


а Через №! тики принимают только по назначению врача. 
ХРинритак р К третьей группе относятся антибиотики стро- 
м ряде дуа 2020 дозирования — аминогликозиды, полимиксины, 
А левомицетины, тетрациклин, полиены, линкозамины. 
ечение ими проводится не только по назначе- 
ПЄНИЩИЛЛІЮИЇ нию врача, но и под его контролем. Из полусин- 
ХН АМОКОЩШЕ тетических пенициллинов к препаратам строгого дози- 
действия, №8 рования относятся уреидопенициллины и карбоксипе- 


ния отит, А НИициллины, а также комбинированные препараты амок- 
“ уй сиклав и тиментин. Самолечение подобными анти- 
"ИТОВ И Д) и биотиками опасно для жизни! 
ИЛЛИ, кл Эффективность лечения антибиотиками во многом 
вызван | зависит и от правильно выбранного курса терапии ими. 
9 оні Считается, если выраженный эффект от приема анти- 
ОКС! И биотика наступает на 2-3-й день, то лечение им надо 
ля лече продолжать 5-7 дней. Если результат антибиотикоте- 
И рапии умеренный, то препарат в большей дозе прини- 


мают еще 2 дня. При наличии явного улучшения со- 
стояния больного антибиотик принимают от 10 до 21 
дня (последний срок — при тяжелом поражении внут- 
ренних органов). 

Обо всем этом важно помнить и лучше не занимать- 
ся самолечением, ибо не всегда правильное примене- 
ние антибиотиков способствовало подрыву веры в эти 
Чудо-препараты, совершившие революцию в лечении и 

профилактике инфекционных болезней. 


Вячеслав НИКОЛАЕВ, 
врач. 


«< 


| ПЕЙТЕ ЧАЙ. 
ПЕЙТЕ МНОГО ЧАЯ 


Пейте черный чай. Пейте зеленый чай. Вы можете 
даже втирать его в кожу. = 
Эти и подобные им призывы раздавались на ежел 
годном собрании Американского химического общест” 
-ва в Нью-Йорке, СПТА. И было рассказано о множест» 
ве благ, присущих этому напитку — от борьбы С ЛИШ 
ним весом до борьбы с раком. $ 
\ Так, например, ученые из Бостона показали, 
люди, выпивающие 5-6 чашек черного чая в день, 1 
Ко повышают силу той части иммунитета, которая! 
ит в первой линии обороны борьбы с инфекцией. 
«Мы обнаружили, что бактерии, паразиты и 
Содержат в себе похожие вещества, — говорит 4 
медицинских наук, профессор Гарвардского уни 
Гаа Джек Буковски. — Эти вещества активиру 
составляющую часть иммунной системы — 
имфоциты, которые одними из первых р! 
фекцию и опухоли». 

его, коллеги собрали добро 
І Ерна, и попросили их ВЫП 
П] 18 срав (2 


прс 
(0310: 
век 
Прг 
ся І 
НЫ. 
стра 
Т 
зеле 
нолг 
Ком 
риск 


Вокруг света — 


«Мы выяснили, что в конце этого эксперимента им- 
мунитет в ПЯТЬ раз лучше реагирует на бактерии. Это 
достигается с помощью важного белка — гамма-интер- 
ферона. Это не означает, что организм во столько же 
раз лучше расправляется с врагом, но раннее обнару- 
жение иммунитетом рака или инфекции исключитель- 


[ЯХ М но важно». 
) Во втором исследовании, самцов мышей, в которых 


= — ученые генетически заложили неизбежное развитие рака 
простаты, поили чаем в количестве, эквивалентном 
одному литру черного чая в сутки для взрослого чело- 
века. И у таких мышей рак простаты не возникал! 
Правда, ученые еще не знают, будет ли формировать- 


Й ся подобный защитный механизм в организме мужчи- 
УХ. ны. Тем не менее известно, что Япония и Китай — 
ө, Ч АЯ страны с самым низким уровнем рака простаты в мире: 
е чай. шй Третье научное изыскание показывает, что экстракт 


зеленого чая (который богат полезнейшими полифе- 

И Нолами) смягчает канцерогенное действие некоторых 
т разда? об компонентов табачного дыма и существенно снижает 
иче ий Риск рака полости‘ рта у курильщиков. 


М 
о х а 29 5 настоящее время разрабатывается крем для кожи, 
рас т бор” г. держащий полифенолы чая. Ожидается, что этот 
ку 5 0 ои Ка очень сильной защитой кожи от солнеч- 

5 5. ДИации и неблагоприятных экологических фак. 
росто“ ая Другая 

го З требл “Я группа ученых из Бостона открыла, что упо’ 
‚ер#© ите, о ов чая настолько благотворно влияет на функ 

мун Т тевер 0мбоцитов (клеток, «останавливающих» крово: 

м бы С Зован Я и часто являющихся главной причиной обра- 
рр част, Ия тромбов), что у его почитателей заметно ниж 


Б" 


Ў ра сердечных приступов и инсультов. 
ЗУльтаты исследований чая демонстри 

‘ивность при большом количестве. 

"15 Всего его качества проявляют 


ых заболёваниях», — под 
НЫ 
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ПСОРИАЗ СТАЛ 
ЛЕГКОЙ МИШЕНЬЮ 


Похоже, жизнь больных псориазом станет лучи 


«Предупреждение» 


параты принесут им большое облегчение. 


и успешно изучаем генетику этого заболевания, — то. 
ворит доктор медицинских наук Пол Кабиран, дерма 
толог Окснерской клиники города Новый Орлеан, 
СТА, = и если ранее проводимое лечение было «00 
щим», с большим количеством побочных эффектов, то 
теперь оно становится специализированным, бьющим 
только в цель». 

Каждый 40-й человек страдает этим заболеванием, 
многие — в тяжелой форме, с поражением больших 
площадей кожи (до 100%) и сопутствующими артрита 
ми. 

Внешне псориаз проявляется некоторым утолщени” 
ем, покраснением и зудом кожи с воспалением и ПОЯ 
лением обильного количества быстро слущивающихей 
широких чешуек. На границе волосистой части головы 
формируется особенно выраженный край отшелуши 
вания — так называемая «псориатическая корона». РОЛЕ 
шинство больных псориазом имеет генетический де 
фект, передающийся по наследству. К счастью, 9 
дефект далеко не всегда реализуется у его носителе 
Для этого нужны так называемые «пусковые меха 
мы» — провокаторы болезни. Среди них — С7р& а 
кокковая инфекция, гнездящаяся в горле, холода 
погода, малое пребывание больного под солнеёч! 
лучами, препараты, содержащие литий (приме 
при расстройствах психики) и некоторые други 


ЮТ! 


поражают определ 
пиележащие покро 


Новые революционные по своей эффективности пре. 


«Мы не только сделали резкий скачок в понимании 
иммунологических механизмов развития псориаза, но 


рое с 


ки, п 
ные, 
ют 7: 
риаза 

<Т 
чтобь 
клетк 
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ные : 
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Вокруг света 


ью 1. закрыть обнажающиеся слои, кожа чрезмерно быс- 
тро начинает восстановление своего верхнего уровня, 
но он не держится на пораженных низлежащих участ- 
их и снова быстро отшелушивается. Псориаз может 
б: У проявиться и у новорожденных, и у людей старшего 
“Качок В возраста. 
ВИТИЯ м Открытие того, что причина псориаза — дефект им- 
Заболев мунной системы, открыло дверь к поиску более эф- 
ол Каб К. фективных средств его лечения. 
да з, Й В США создано и одобрено для широкого примене- 
; И ния первое средство биологического происхождения — 
е лечение вв алефацепт (коммерческое название — «Амевив»), кото- 
очных эрі рое считается настоящей революцией в лечении псори- 
ированны й аза. Алефацепт разрушает дефектные иммунные клет- 
ки, поражающие кожу. Согласно исследованиям, боль- 
ий нше, принимающие 15 миллиграммов алефацепта, име- 
т ЭТИМ 3 ‚ ют 75-процентное (!) снижение индекса тяжести писо- 


поражение риаза и площади поражения кожи! 


Зом, 
Ст 
фе, КИ 
Л) 
`Че ВН 


тствуюш!" «Такие биологические препараты создаются для того, 
чтобы оказывать воздействие только на пораженные 
ор) | клетки-мишени и не трогать здоровые, — Говорит дока 
неко! ий, тор Кеннет Гордон, профессор университета Лойолы, 
С воспа й Чикаго, США, — их можно использовать в высоких 
0 с ® дозировках и длительное время, не опасаясь за побоч- 
ыс той "2 ные эффекты. Ведь многие пациенты заболевают, бу- 
лоси дучи молодыми, и живут с заболеванием по 40-50 лет, 
ный Поэтому уровень безопасности эффективного лекарст- 
11 цей? Ва — наша первостепенная забота». 
а р 
им С ПЕСНЕЙ ВЕСЕЛО... 
д7 я РОЖАТЬ? 
1379 я Ученые из двух таиландских клиник обнаружили, 
16 0) музыка снижает боль и облегчает возможные тя 
МР. 6 те эмоциональные переживания роженицы» 
Сд ах, среди 
табоц к рвые рожавших жен, 30 лет. _ 
А 40° Ў первой группы получали 


‚ которая не предусматривает 


Ы, > чад 


@ 


а м. е и 
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ие обезболивающих препаратов при нормально пу 
ающих родах, поскольку это может плохо отразит 
На новорожденном. А женщины второй гру 
рали один из предлагавшихся пяти типов 
щей музыки (звуки природы, классик 
зыка и плу) 
та В результате выяснилось, что женщины вт 
пы значительно легче перенесли роды, 
но, замечательно отразилось и на Ново 
ме того, меньшие страдания л 


лись на взаимоотношениях ме 
денными. 


ПЫ ВЫ 


орой груп. 
что, естествен. 
рожденных. Кро. 
учшим образом сказа 
жду матерьми и новорож 


МЛАДШЕМУ — ВСЕ ШИШКИ 


Самый младший ученик в кл 
сокому риску развития пси 
заключение, опубликованное накануне в Британском 
Медицинском журнале, — результат обследования 10498 
детей из Шотландии, Уэльса и Англии. Г 

«Естественно, для нас не было новостью, ‚ЧТО, МА 
шие дети класса обычно подвергаются большему С7ре@ 
СУ, — говорит Шатрисия Сондерс, директор манхэттей» | 
ского Центра исихического здоровья имени Грэхема 
Уиндхэма, Нью-Йорк, СТРА. = но интересно было найз 


ти подтверждение этому, исследовав большое количе 
ство детей». 


К сожалению, исследов 


ассе подвергается вы» 
хических расстройств. 910 


ание не выполнило главн) 
Задачу — четко определить причинно-следственв 
_ связь, приводящую к травме психики ребенка. 


Патрисия Сондерс видит главную причину Е 
ом формиров 


"99 
ании нынешних, классов. Рань 

ко десятилетий назад — дети подбирались 

де всего по Уровню своего развити 
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Расслабляк. 
а, восточная му- 
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Вокруг света 


Зторор 0 \ злом отпущения» или объектом насмешек й хули- 

ТИ о а и испытает сильный стресс». 

Тассиқа Ў С другой стороны, нельзя изолировать ребенка, по- 
И, скольку, чем позднее он начнет учиться строить отно- 

шения со сверстниками, тем сложнее ему будет это 


Женщины 

уу сделать. 

и Роды, чи 4 

е >В =. 
НОВО РЫБИИ ЖИР 
тучшим оби НУЖЕН ОНКОБОЛЬНЫМ 


7 о 
ду матерьминиь Он защитит от кахексии — тяжелейшего истоще- 
ния, вызываемого снижением аппетита из-за отравле- 
ния организма, а также из-за высокой скорости обме- 
на ве г } 
СЕ ШИШКИ а веществ в опухоли. . 

Исследование английских ученых охватило 200 па- 
классе подверг циентов с раком поджелудочной железы. Ста пяти из 
х расой них была назначена высококалорийная смесь с содер- 
гчески 5 р Жанием большого количества белка. 95 остальных боль- 
накану м! шх получали ту же диету, но обогащенную 480 мила 


а (| к Мающей омега-3 жг е кислоты, прекратилась. 

гаю тор’ а-3 жирные ; 
р С ди) Кроме того, эти больные отмечали значительное улуча 
дер” вр ж 


тї 
0 { рне Уровня качества жизни. 


здоро и А ХЕ жирные кислоты содержатся в большом 
В во 3 Е, пе в океанической сельди и семействе р. 

У, дО? 4 07 Е Как показывают некоторые исследования, наи 5. 

ссле в выраженные полезные результаты дает сочетании 


пропорции 1:1 омега-3 и омега-6 жирных кислот. 


Павел ХОРОШ: 


ни 
Е (по материалам зарубеж 
28 информационных агентте 
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В № 2(26) «Предупреждения» мы опубликовали, довг 

этюдіНины Васильевны Заворинойо том, какчерез кудг 

десятилетия, прошедшие после Великой Отечест.. мып 

веннойвойны, женщина пронесла в душе любов = 

погибшемуна фронте любимому. человеку. Сегодня рядс 

= новаялитературная работа нашего автора. 4 | с 

Адрес: ЗАВОРИНОЙ Нине Васильевне, 623400 6 

Свердловская обл. г. Каменск-Уральский, ул. Тево | ВСЕ 
сяна, д. 7, кв. 54. | а 

| Вл 

Марфа Игнатьевна опять приболела. Очень обидно друге 

ей было в такое время вдруг расхвораться: за шеб 1 Н: 

последних лет впервые собрались вместе дети — пя сестр 
сыновей и дочь. | БР 

Тупая боль ежеминутно напоминала о себе. «9% поезд 

снова бы пожить, все заново начать, — думала Марфа поест. 

Итнатьевна, лежа в постели. — Вон Нюрка — соседка, | „Че 
та пожила. Только и знала, что наряжалась. И пудра 1 рей. 

нее была, и духи. Весь век одна, без детей — фитурУ ! а ео 

берегла». - Уре 
Марфа Игнатьевна повернулась на другой бо» зн; 

мысли почему-то возвращались к соседке. ВСПОМНІ Сес 


как Нюрка в войну выменяла на базаре огурец, 9% 
за него-кастрюлю. А для чего? Решила отбелить ? 
Умора! У самой, поди, слюнки текли, Нет, куда 
до таких капризов. Сколько ртов было! «А вот. 
_- вдруг подумала Марфа Игнатьевна, = можно 
ї зволитЬ что-нибудь...», к. 
и не закончила свою мысль, под! 
для себя сказала: 


е, 
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ОЭ уольчики, я хочу попросить у вас... Я хочу по- 


просить У вас.. Я огурчика хочу, свежего... 
Сыновья растерянно посмотрели на мать, перегля- 


ГУрр нулись И вышли на кухню. За окном шумела февраль- 
ская метель, над небольшим уральским городком спус- 


кались сумер КИ. 


л | _ Ну, парни, как будем действовать? — спросил 
ия» мы опубл Сергей, старший из братьев, и сразу же начал коман= 
Щ довәть: — Люся, ты с мамой оставайся, а мы — кто 


ИНОЙ том Т < 
сле Великой, куда. Толя, махни по совхозам, вы — в городе попро- 
мышлять, а я.. В общем, огурцы надо достать! 
зеслав душели „Марфа Игнатьевна дремала, Люся молча сидела 
омучеловек (я Рядом. Наступил вечер. Первым вернулся Анатолий, 
нашего автов за ним — Николай. Толя подошел к кровати, нахох= 
‚ Василье вне Б прислушался. Мать спала. 
у ьс я юся, как дела? Лучше? Хорошо. А у нас плохо: 
ск-Ура рео се парники облазили. Там сбор недавно был, огурцов 
2 _/ Нет, одни листья остались. 

Втроем сели за стол. Старались не смотреть друг на 
друга. 

р гооге показался Игорь. Виновато посмотрел на 
ратьев, раздеваясь, тихо спросил: 
Ш как мама? Я апельсин купил. Несколько 
поест тэй ретт — огурцов нет. Может, она апельсин 

, едь полезнее, а? 
рез полчаса снова скрипнула дверь. Вошел Анд= 
= Люся, ребята, — позвал он с кухни, = вот лосьон 


о 2) 
разный, здорово огурцом пахнет, он из огурцов сде 


Сестра невольно улыбнулась: 
Не надо, не открывай, не беспокой маму. 
Арфа Игнатьевна проснулась, чуть приоткрыла 
Да, и тим отрола на детей. Они не заметили ее взгляй 

0 а, хоть и не хотела спать, снова закрыла Г. 
`“Адумалась. ў 

Уже была совсем ночь, когда в сенцах по 

ренные шаги Сергея. Встретив см 
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— Как ты, мама? У, да ты у нас молодец! 
Он поспешно прошел в кухню. Устало опусти, 
стул, хитро подмигнул сестре: 
— Порядок! Я 
И выложил на стол кулек с огурцами. › _ 
= Где ты был? Где взял? — посыпались вопрос 
— Мама, тебе посолить? — спокойно спросил Сер- 
гей. 
— Нет, — донеслось из комнаты, — разрежь ВДОЛЬ, 
„Мать взяла в руки по половинке огурца, подневла 
их к лицу, но они так и не коснулись дряблых морди, 
нистых щек. 
Марфа Игнатьевна вдохнула свежий, весенний за: 
пах и снова взглянула на детей. И сколько было в ев 
взгляде непонятной и непривычной им вины, смуще 


ния. Но уже через секунду глаза матери засветилис а 
радостью, заблестели: 


= Родные. Спасибо. 


2 
< 
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297 нием Юрий Петрович МАРКОВ, автор пяти . 


тическихкниг- | =. 
“618426 Пермская область, г. Березники, ул. | 


с: 
тПобеды, д. 43, кв. 15. 


ЖЖ Ж 


4 я 
ЛОВинқе чу Солнце, как сердце, за ребрами белых берез. 
ЭСнулись т Дышит природа, как загнанный зверь на болоте. 
Е Вот уже в сумерках леса топорщится ворс. 


гула свежи Крылья расправлены — птица ночная в полете. 
ЧА а Все успокоилось. Только тревожится слух, 


етей. И коли Звуки ловя, повторенные призрачным эхом. 
ивычной им Дальний костер обустроил философ-пастух, 


у тлаза Матер Глядя на звезды, 
Как будто оттуда приехал. 


ж ж Ж 


К | Мы на траве среди просторов. 
С твоей руки течет браслет, 
А ты читаешь «Мушкетеров», 
| И мочка уха на просвет 
И Горит, как завязь розы юной. 
000 Над нею локон завитой. 
Жара гитарой семиструнной 
Звенит в полях. Кругом покой. 
Ни ветерка, ни дуновенья. 
Коровы сонные в пруду 
Стоят, как будто привиденья, 
Полны коровьих добрых дум. 
Шмель копошится на кипрее, 
А пы в Париже с головой. 
И я гляжу на эту прелесть 
Веселый, грустный и живой. 


+ + % 


_ Нежданное чувство сиротства _ 
от первого снега с дождем 
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Меня проняло первородством 
„Печали в сознаньи моем. 
'Ияс неприкрытою болью 
Пошел потихоньку один 
Навстречу широкому полю, 
К редеющей стайке осин, 
И долго смотрел на паденье 
_ Листвы с невеселых небес. 
И было при мне откровенье, 
Да голос куда-то исчез. 
И так, очарованный светом 
Осеннего, тусклого, дня, 


Стоял я, как тополь под ветром, 
ЮИ будни слетали с.меня. 


Ж = ж 


Так наступает звездный час: 
Любовь приходит в этот вечер, 
И убивает, и калечит, 

И возвеличивает нас. 

‚ Любовь так трудно распознать 
В потоке глаз, улыбок, грусти. 
В такую тайну кто вас пустит 
Прозу страданий переждать? 

И все ж встречаются глаза 

И обжигают сердце болью. 
Стекает первая слеза, 

Чтоб полноводной стать любовью. 


асом сма 
002039. сизал роз 
Е 


микст 
19. 
19 
ОТИКИ 
20! 
рентк‹ 


нный свето, 
лого дня, 
отоль под вепр 


ти С "меня. 


Улыбайтесь на здоровье 


АНЕКДОТ, ДАИТ ОЛЬКО 


Из истории медицины. 
2000 год до нашей эры: — Поешь корешков. 
1000 год нашей эры: — Корешки — это язычество. Мо- 


ЛИСЬ. 

1850 год: — Молитва — это предрассудки. Выпей эту 
микстуру- 

1940 год: — Микстура — это яд. Прими эти таблетки, 


1985 год: — Таблетки не действуют. Возьми эти антиби- 


ОТИКИ. 
2000 год: — Антибио 


решков. 


тики искусственные. Поешь-ка ко- 


— Доктор, у меня депрессия! 
— Лучшее средство — с головой окунуться в р 
— Ноя замешиваю бетон. 
Эна 
— Доктор, вы, наверное, мне эти т 
для того, чтобы я сильнее стал, не так л 
— Да, ав чем дело? 
= Я пузырек никак открыть не могу! 
Е ч: 
КВЫ 270=ссор, вы же обещали, 
она! 


К. Правильно. Он теперь тоже ст 


аботу. 


аблетки прописали 
и? 


что я буду похож на 


арый и больной челоз 


ж + ж 


Б .. 
ольной, лежа на операционном 


— Доктор, вы можете снять Мас 
Узнал! 


столе, говорит хирургу: 
ку — я вас все равно 


же а 
= Ну как, доктор, у меня сердце в порядке? 


М Ме в идеальном. ‚состоянии КОНСО дЬт 

Е рены, что оно вам прослужит до конца ваших 

Ре У 
3а 
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Приехали пожарные на вызов тушить больницу В 
сделали, как и подобает настоящим героям: пожа СВ 
шили, в грязь лицом не ударили. После окончания ЗА 
ния командир расчета докладывает главному врачу; 

— Задача выполнена, возгорание ликвидировано, 
да... есть пострадавшие. Девять человек. Семерых 
качали, а двоих, к сожалению, спасти не удалось. 


Прав- 
МЫ От- 


После этих слов главврач падает в обморок. Очнув- | 28 
шись, заикаясь и едва выговаривая слова, говорит: | Гош 
— Как семерых? Ребята, вы же морг тушили... | З я 
Табличка в кабинете врача: | «Воз 
ЦВЕТЫ И КОНФЕТЫ НЕ ПЬЮ. А | Ней: 
Е . рове 

Больной с перепуганным видом выбегает из операци | невр 
онной. Медсестра: разу 
— Больной, куда вы? Вас должны оперировать! Пс 


Больной: { | досі 

— Там сказали: “Не волнуйтесь, операция аппендицита 

самая легкая”. | 
— Ну, это правда! 

— Но сказали не мне... А молодому хирургу! 


І 
| 
Е 
Г 


ж ж 

Старичок заходит в аптеку и спрашивает: 
— Скажите, у вас есть ацетилсалициловая кислота? Это 
такой препарат, обладающий жаропонижающим Й 
толяющим свойством, он еще содержит карбонат на 
— Аспирин, что ли? 

— Точно, он самый! Вот склероз, все никак не * 
запомнить название! 


* 


* * 


Психиатр: 
Е Так вы говорите, что платите налоги с радо 
_ Когда это у вас началось? 

я Ы Ў ғ 

= Доктор, я буквально все забываю! 
= А вы записывайте! 

а Я и буквы забываю! 


ВОЗВРАЩЕННАЯ ~ 
МОЛОДОСТЬ 


ны. 
рачай) 891023 годузнаменитый совет- 
| ја Е т й писатель-сатирик Михаил 
Е Пр | ЗОЩЕНКО написал книгу, кото- 
ж 0, баястоит особняком от всего его 


Творчества. Называется она 
 Возвращенная молодость». В 
тей Зощенко размышлял о здо- 
 ровье, долголетии, признаках 
’неврастении, вообще отом, как 
разумно людям жить наземле. 
Уйтесь У 95) чб ‚Повесть «Возвращеннаямоло- 
, перациааь  дость» имеет обширные автор- 
$ ские комментарии, где Зощенко сконцентрі 
факты и собственные размышления по по 
| е. ровья великих людей. < 
\ МОЛОДОМУ хир) Сегодня мы хотим познакомитьчитателей‹ 
к 08  преждения» с частью книги «Возвращех 


е 


; сей И р . | дость», посвященной долголетию. 
илсалицилойй р и 
жаропових ий Вот список великих людей, здоровье и додои 5 
жит кій й Жизнь которых были, по мнению автора, организо 
содер р собственными руками: ‹ гоб 
се ТИ 6 „Кант — 81, Толстой = 82, Галилей = т 
еро: г 92, Шеллинг — 80, Пифагор — 76, Санек е) 
К 59 82, Ньютон - 84, Фарадей = 77, Пастер а. 
09 80, Дарвин — 73, Спенсер = 83, Смайльс — УУ 0 
Б 81, Сен-Симон — 80, Эдисон = 
и Здесь наиболее’ всего характерный ии 


меры, Е 
Кант (1724—1805) нередко гов 


сон сам, собственными 
Удлинил свою жизнь. 


великого философа. 
Между тем Кант, к 

«сделал себя», и даже сделал, 

ИЗ материала не совсем «доброк 


тенич: 
В молодые годы Кант отличался весьма плохим здо Сй 
ровьем. Многочислет 


нные болезни, нервные припадки сано", Е 
и наклонность к меланхолии предсказывали непродол- НОМ На 
жительную жизнь. Он в сове 
«Это был слабенький маль 


чик, — писал его биограф, бою машину 
= < нежным, бессильным телосложением, с плоской, 
вдавленной грудью». 


ак мы увидим, Н 


МК ХИМИК Н 

зинением, Д 

Другой биограф (Куно Фишер) говорил о Канте. И это иск: 

«Человек со слабым здоровьем, причинявшим ему жать ее 0 

всякого рода беспокойства И затруднения при умствен- Силой раз 
НОЙ работе». енных 

И, Наконец, сам Кант писал: Е ев 

я МУ удава, 

<У меня имелась наклонность к ипохондрии, гра а 


Гельную свою жизнь о 


н считал делом своих 
еЦИальнуџо запис 


ь рано умерших людей | 


+ 


Книжный шкаф 


ов семь часов он выходил на прогулку. Жители — 


онигсберга проверяли по нем свои часы. 
Все в его жизни было размерено, заранее решено, и 


к было продумано до самой малейшей подробности, 
д0 окедневной росписи кушаньям и до цвета каждой 


ного». Каар отдельной одежды. 
ап Хим | Всю свою жизнь Кант подчинил строжайшей систе” 
Ые пошао е гигиенических правил, выработанной им „самим и 
недродоу, с осанной на продолжительном и чрезвычайно Ща» 
| тельном наблюдении над своим телом И настроением. 
Онв совершенстве изучил свое телесное устройство, 


_его’би 
0 анизм, и он наблюдал за НИМ, 


в0ю машину, свой орг 


Г, С плоской 
У Как химик наблюдает за каким либо химическим С0 
л о Канте | ‘линением, добавляя туда то один, то другой элем 
| И 
| И это искусство сохранять жизнь, оберегать и ИР 
НЯВШИМ ему. должать ее основано на чистом разуме: А 2% 
три умствен Силой разума и воли он прекращал цеш 
| 1 - А 
лезненных явлении, которые подчас т Е 
ЕА Ему удавалось даже, как утвержд шый 
) и а 
ндрий» гра останавливать в себе и. м 


Его здоровье было, 259 
рошо продуманным Е. считал верховным праг 
и 
Психичєскую силу. вО 


вителем тела. 


ом такую жизнь, похожую 


ДЕ пыт 
Автор не считает все же сказать, что о Ри 
на работу машины. жизнь и тромади тр: 


ельная 
п одолжит о доказывают. 
Удался, и ПР блестяще ре и овека, приравняв- 


способность ег я 

Это был изумител”, йшей машине. В этом было, 
шего свой организм К 
° конечно много 5 


‘случай исключительный и даже беспримера к 
рожил почти до 74 лет. То есть после удара а 

с лишком 30 лет, причем в эти 30-лет Отличался 
ительным здоровьем и необычайной нервной 
жестью. Больше того: наиболее ценные работы 7 
рытия были сделаны именно в ЭТОЙ второй полови- 
Є жизни этого гениального человека. 
; Биографы вскользь указывают, 


же 


2: 


что Пастер, мед. свои ! 
ленно оправляясь от удара, обложил себя медицинскими Е креп 
книгами от домашнего лечебника до Смайльса и, изу- | способнь 
чая себя и свою болезнь, шаг за шагом сумел возвра- 28 в суп 
тить свое здоровье и молодость. Правда, до конца ЖИЗНИ М овье 
Пастер слегка волочил левую ногу, но тут, вероятно \\ р о 
Оставалось механическое повреждение тканей мозга, и Ч 
28" менить это было Не в: силах человека. А оровье и 
_ Гете (1749—1831) так Же, как и Кант, стремился к 80 себя. . 
Ядку. Так же, как и Кант, он не имел в 1. Гете про 


ом вернул и сделал 
Здоровье, которое не покидало его по- 
А ето продолжительной жизни. (Он умер 


0 своим нездоровьем, со своей не- 


5 психической слабостью чрезвычайно 
бдуманно, а 


я бы отвращение к шу 
я психическое 


ке 
но. 


Книжный шкаф 


и у ле, рай а себя Си А ИН раз он, будучи 
Чен Ной АЎ о солово, агг РМа С воинскими ЧАСА 
М Чые оў | заставляя себя маршировать под барабанный бой. | 
Второй б обы побороть свою привычку к частым голово- | 
ЛО, иружениям, он нередко заставлял себя подниматься на 
ТО Пас,  000рную колокольню. Он стал посещать больницы, 
Я мело 0 ка си за операциями и этим необычным способом ук- 
Майльс Ино пил свои нервы и свою психику и до конца дней 
и суме А Ш 000 крепким, мужественным и исключительно раз 
до Конца 038  бтоспособным человеком. 
ЖИЗНИ Эти, в сущности, небольшие сведения о его борьбе 


Т, В 
каней ероятно, | Здоровье показывают все же и заставляют пред. 
Мозга, п | полагать, что и в дальнейшем была громадная борьба | 
Здоровье и за свою жизнь, при тщательном изучении 


‚ стремиляк | самого себя. Эта борьба закончилась полнейшей побе- 
он не имел в ЛИ. Гете прожил до глубокой старости и до глубокой 
Г создал соб | “арости не потерял творческих способностей. 
своего тела. | Этот великий человек был одним из очень немногих», 
легких. В 21 оторый, прожив 82 года, не имел даже ни 
край «И когда он умер, — сообщает Эккерман, = с 
еник С Него сн АС б переодеть, оказалось, что С 
5 ЕЈ 
яли платье, что р свежим и даже 


ІЖ 2-летнее тело было юношески молодым, 


Прекра 
сным». 
от. 
Между прочим, смерть, по мнению: Гете, зависит 
В 
Оли человека. и 


ОМ. 
Ге и 68-летним стариком» 
те, будуч его знакомого: 


ерт 3 А дожив до 75 лет. Что за несча- 4 
ЭМЕ Бы: люди — У них нет смелости прожить 
дольше» з аА _`Эккерман, оставивший после себя 
2 3 = такой. разговор с Гете: 9 
› смерти, как будто она зависит от 


‚ — я часто позволяю себе 


. 
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| «Просто невероятно; — писал Гете, — в 
о кегоказать дух (то есть мозг, пс 

держание ‘тела. ... Главное, на 
над самим собой». 


|- 


ихика) на под. 
ЧИТЬСЯ Властвовать 


до нау 


при 
Сл 
И однажды, когда Гете заболел, поранив палец, он я вер 
приписал излечение собственной своей воле: А р? 
«Я неминуемо заразился бы гнилой горячкой, если 12 оду | 
6 не устранил от себя болезнь твердой волей. П @ 


невероятно, что может сдел 
проникает все тело и прив 
Торая не допуск 


Л 
Порядок и ТОЧНОСТЬ во всем были главные правила „Я бы 
поведения Гете. 


росто е Отча 
авственная воля. Она нет энер 
одит его в деятельность, ко- 

ает вредных ВЛИЯНИЙ». 


ать нр 


ше чувств 
«Вести ‘беспорядочную жизнь доступно каждому», „Не сплю 
— писал Гете. 3, ине мо 
› будучи министром, говорил: Й3 писем 1 
г. «Лучше: несправедливость, чем беспорядок». "Третьего } 
1. Н. Толстой прожил 82 года. Его длительная жизнь ст 
не была случайностью. 1 ) Э а 
“Он прож е с 
Рожил: долго: не Потому, что его жизнь СОЯ 
Жизнью г афа и помещика — бл 
печенная. Ко 


е 
агоустроенная и обес- › Каких 


Тчасти ему помогло, но зато рады 
его и губило, создавая целый ряд проти- С здор, 

› которые Расшатывали его нервы и здоровье. Кого ро 
Эти противоречия и яв | 


о Толстом как о человеке 
верны. В молодые годы он 

от начавшегося ту- 
страдал тяжелой не- 


Книжный шкаф. 


В ии своим друзьям ‘и родным. Эти письма уди- 
(к но читать, настолько они по своему настроению’ 
А г тодают с обычным нашим представлением о Шола 
: рый в 75 лет научился ездить на’велосипеде 

арцевал на лошади и делал на ней рысью по 


0 кото 
1880 лет г 


вадцать верст. 
Вот, например, он писал Страхову: 
«Сплю духовно и не могу проснуться. Нездоров. 


Уныние. Отчаяние в своих силах. Думать даже — И к 
тому нет энергии». 
Из писем к Фету: 


< Я был нездоро 
Нынче чувствую себя совсем больнь 


ви не в духе и теперь так же. 


ТМ... 
ервы слабы и го- 


НО каждому», Н 

а, - Не сплю, как надо, и потому Н 

лова, и не могу работать, писать»: 

| Из писем к жене (1869): · | 
док». «Третьего дня‘я’ ночевал Вв Арзамасе: Было два часа 
ельная Жизнь ночи. Я устал страшно, хотелось спать, ничего не г. 
бш вдруг на меня напала ‘тоска; св ре — 
ЖИЗНР была | такие, каких я никогда не ИС леша и про- 
нная И '00 | Лел закладывать. Пока закладывали» Я с 
гло, #0 и 99 ся здоровым? ^^ из писем можно привести цех 
: ЯД акого рода выдерж письмам можно восстановить 

. лое множество: По адка и нервной болезни Л. 


Картину физического 
1 ЛАЎ Толстой боролся 


олстого. ак 
едить, К 

Интересно проб 4 т ем-он-восстанавливал Свов 

за свои нервы И ЕР о. какие-то участки его мозга 

Здоровье: Понимая, м трудом, он не бросал воч 


переутомле литератур онно, его погубило бы), а пе" 
все работ? (419, ергию на ‘другое. То он начинал заз 
ал им языком, то хозяйством, входя в 

о составлял азбуку для крестьян, то, 
философию и писал статьи порез 
авственным вопросам. РЕТ 
ни было — Толстой одержал победу н. 


поспевать за ним галопом». 0 воли 
после того как Толстой 


проехал верхом Шесть 7 И 
Булгаков спросил: здатЬ Три ] 
ы не устали, Лев Николаевич?» ) вах. я 
‘Олстой ответил: Я ылалиСЬ р 
че арствовани 


5 зни, которое е 
› С которой он, впрочем, без 1 
Ф, воспитатель Неро- 0. 
- В З году до нашей эры). № лини 
ажды пытался покончить бра. 
Оставалось ник 


Н (вю необычайе 
З л акого жела ТЬ. 
исал В своих пис 


хранил дот 
ьмах. уме 
5 ) око 
© покончил с собой исключительно из жалости Ч сое 
цу. а Мож 
ы | 
О понять из биографии и из писем, 95 Нерон не 
лен жесточайшей неврастенией и ипо- 


о: философ в этот пе- 
Навлек на себя гнев императора Кали- 
Не скрывал своих чувств — он завидо- 
‘норечию и Уму молодого Сенеки. 

°— Убить философа. Однако ариз 
Ра заявили, что убивать фило аа 
е равно не сегодня-завтра у! 

болезненности. = ^ 

ешен 


Торый вер. 
:0Здал себе 
Грочем, без 
тель Неро- 
ашей эры): 
ПОКОНЧИТЬ 
ІЛБНО, 10 
ОМ он’ Сам 


Книжный шкаф. 


00 это не было случайностью. Это была огром- 
Й абота над собой. Это была переделка всей пси- 
1 И философ не без основания мог написать в сво- 


. м письме: «Прожить сколько нужно — всегда в нашей 


1 
| власти». 
| Свое здоровье, продолжительную жизнь, свою неод- 


И бучайную силу воли и твердость психики философ су- 


"9 создать при самых неблагоприятных об- 
поятельствах. Три императора (Калигула, Клавдий и 
Нерон) пытались раздавить его своей властью. 


В царствование Клавдия (когда Сенеке было 40 лет) 
он был сослан на остров Корсику и 8 лет провел в 


 'ЗТнании, которое еще более укрепило его силу воли и 
здоровье. 


Его вернули из ссылки и назначили воспитателем 
Нерона. 

Свою необычайную твердость воли и силу ума Се- 
нека сохранил до последних минут своей жизни; 

Он умер около 70 лет в полнейшем. и великолепном 
Здоровье. Возможно, что он прожил бы и до 90 лет, 
если бы Нерон не приговорил его: к смерти. 

В 65 году против Нерона был составлен: заговор. 

енека был замешан в заговоре и приговорен к смерт- 
НОЙ казни. Причем, в виде особой милости, император 

ерон предоставил своему бывшему воспитателю пра- 
Во покончить жизнь самоубийством. 

Это самоубийство произошло при таких необычай- 
ных обстоятельствах и настолько показало мужество 
И волю этого великого старика, что стоит полностью 
привести описание последних часов философа. Это са- 
моубийство описано Тацитом: 

_ «Получив, известие о приговоре, Сенека хотел сде-. 
о е, однако ему в этом отказали, 
ек» 5 080им друзьям, философ скл. 
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Соф утешал друзей и Уговаривал не плакаль, | 
0б уроках. стоической Философии, проповеда 
сдержанность и твердость, 
Он обратился затем к свое 
Рить свою печаль, не сокруш 
себе некоторые развлечения. 
Паулина протестовала, 


ГОВОр касается их обо 
жилы. 


Й же 


НЕ и умолял ёе уме. 
аться долго и ПОЗВОЛИТЬ 


Уверяя, что сме 


ртный при- 
ИХ, и тоже велел 


а открыть себе 
Сенека не противилс 
ее сколько из любви 
боязни тех обид, 
Когда его не будет. 
Затем Сенека открыл себ 
УВидя, что старческ 


он перерезал также 
Опасаясь, 


Я столь благородному решению 


жене, столько же и из 
может подвергнуться, 


К своей 
которым она 


ая е 


а Сенека приз 

подействовал. 
ал посадить себя в горячую 
ние Юпитеру-освободителю И 


редставить всю силу 
а. Надо было иметь желез- 
Ужественно вести себя. Это 
оторый в молодые годы погибал от 
о расстройства нервов. 


ена Сенеки, Паулина, была спа- 


учитывайте фазы вечной с 
путницы З 
емли 


ЛУНА, ЗДОРОВЬЕ 


о И ЭМОЩ 
АМ ОЦИИ 
От ЫЙ п паи 
КРыть Ри- 
Себе 
9) П 
и р тени ий 
Г а Же и 2 няется иногда без 
гнуть мых нато причин: в 
л 2 орые дни мы чувст- 
= О зуем себя хорошо; а в 
медленно ругие – из рук вон плохо? 
Влияют ли Луна, звездый 


Ы, ОН велел 


29 
/енека при- 
ал. 

в горячую 
бодителю и 


ь всю СИЛУ 
еть желез” 
себя. Э10 
гогибал 07 


била 61° 
вет разї0 
зелел спа” 
‘потер | 
ИТР 


прож 


З: 


Е 


| планеты на наше здоро= 

а 

| вье и настроение? Астро- 
логи считают, что лечащех _ 


МУврачу и целителю, кроме других важных фак= › 
ложение | 


торов. 

Е 08, нужно обязательно учитывать по 

Ы, ее скорость и расстояние до Земли. = | 
2 у АВ 


планеты. Она на- 
вращается вокруг 


Л т е 
Уна — огромный спутник нашей 
ы. Но ведь и 


Хо 
р довольно близко к Земле, 
Вызывает на < твы И ОТЛИВ 
на Земле прили С 
Ше тело на 2/3 состоит А воды! Поэтому! приходит: 
: на влиять на все живые 
тся и человек. 


Я 
аналь, что Луна долж ся 
Ганизмьг на Земле, к которым о развития науки — В 
заре 
то было замечено еще на зар 5 философов древ- 


ченых 
и и СИЛЬНО влияет на 


1 
1аботах уса ИЯ 
лунным календарям, 


те) том, насколько субе 
Нас Луна, можно судить 6 ЦЕ а во многих странах. 
торые до сих пор иаа ч, принимая больного, 
е боровые. В древн Например, Соврауос аа 
; ательно смотре медицины Гиппократ (ТУ-У 


л на 
И вспоминают, 979) к лечению, непременно осве- 
т, тот = о 
ступа уна в тот день, когда больной 


113 
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слег в постель. Обязательно учитывают. подо 9 


Луны и многие современные целители, у, 
На что же в первую очередь влияет Луна? КоА и се 
на психику — самую чувствительную систему че н е. И 
ка, которая отражает наше настроение и. эмоционал (00 е 

ное состояние. Поэтому нет ничего 


Удивительного в (0 алЬНЯЯ 
том, что влияние Луны обычно связывают с эмоциями и 


и подсознанием. Луна символизирует в человеке то № Лун 
Что мы не контролируем, что постоянно от нас ус фы 8 
кользает. На сознательном уровне мы хоть как-то на- 0100 ; 
учились собой управлять, а вог с подсознанием гораз- мая даль 
ДО Сложнее — его нам еще предстоит познать. оо ся – врем 

Луна — таинственное ночное светило, хозяйка ночи. 


прологи СОВ 
Благодаря ей в нашем подсознании происходят всевоз- ду). 
можные превращения. Поэтому нам очень важно знать 
Все, что с ним связано, знать, когда»начнут проявлять- Луна ближе 
са наши слабые места и комплексы. Это хорошо пони үз год 22 


мал еще 100 лет назад создатель психоанализа Зиг- 104 год 17 
мунд Фрейд, а его ученик Карл Юнг прямо использо- 6- 


вал в своих работах методы астрологии, учитывая вли- Јунадальш 

®— яние Луны на человека и общество. аи 003 год 8. 

Луна и накал страстей. Необычайную силу воздей е 004 год 1. 

ствия Луны на настроение и поступки людей ярко под: 2 
метил Уильям Шекспир в 


трагедии` «Отелло». Отелло в > 
2 объясняет СВОЙ дикий поступок так: : 


Влияние Л уны. Она, как видно, 


Не в меру близко подошла к Земле 
И сводит, всех с ума. 


ә если уж Луна так сильно влияет на наше здоро- 
Эмоции, значит, нужно обращать на нее больше 

Но как узнать, когда Луна близко подходит 
бычно мы замечаем только фазы Луны — 
лнолуния, пе 

все. О 


Учитывайте фазы вечной спутницы Земли. 


ео. И через 28 дней (ровно 4 недели!) это 

е А 

поряется ВВОВЬ. 

Е онно судить, 

е Луна, тем он 
И, конечно, на 

жении — С 


Именно по скорости Луны можно 
как близко она подошла к Земле: 
а ближе, чем медленнее — 
с будут интересовать край- 


ў вее дви амая ближняя к Земле и 


— Далекая и близкая Луна. В двух точках лунной 


орбиты Луна влияет на наши эмоции сильнее всего. 
Это перигей — самая ближняя точка к Земле и 41086 
— самая дальняя точка. Дни, когда Луна в них оказы” 
— вается — время очень необычное, и на указанные даты 
| астрологи советуют обратить особое внимание (см. таб- 


_ Луна ближе всего к Земле, перигей («белая Луна») 


2003 год 22-26 ноября, 20-24 декабря 
2004 год 17-21 января, 14-18 февраля, 10-14 марта, 
6-10 апреля, 4-8 мая, 1-5 июня, 30 июня = 4 июля 
ра год 8-12 ноября, 5-9 декабря НИ 
004 год 1-5 января, 29 января – 2 февраля, 


26 февраля – 2 марта, 25-29 марта, 
19 июня, 13-17 июля 


а . 22-26 апреля, 19-23 мая, 15- 


тых свет и расстояние до Луны. Названия «чер- 
19 Луна» и «белая Луна» не случайны. Когда Луна 
Е зетя от Земли, свет ее становится все более туск- 
= неярким. Глаз это замечает — отсюда и название 
МНая», или «черная». А в самой ближней к Земле 
е Луна видна чуть ярче, поэтому 6б называют «Свето — 
ли «белая». Однако яркость Луны без прибо- 
поэтому: всетаки точз 
можно судить. 


У 


фое 
дхОдДит 


преждение» № 6, 2003 г. 


людям в этот период сопутствует необычное везение 
удача. Случаются и неожиданные проявления интуи- 
ции — открытия, откровения. Не пропустите это вре- | 
мя! 

Черная Луна. Казалось бы, на самом далеком рас- 
стоянии влияние Луны на Землю должно ослабевать, | 
однако все не так просто. «Черная Луна» усиливает. 
проявления глубинных слоев нашего подсознания, скры- | 
тых подавленных желаний, психологических комплек. 
сов и страхов. Ночная сторона нашего подсознания 
вдруг начинает проявляться. Эти дни будут полезны 
для самонаблюдения и работы над собой. 

Нередко «черная Луна» вызывает неожиданный про- 
рыв эмоций на поверхность сознания, вызывая стран- 
ные, немотивированные поступки. Это время, когда мы 
становимся более податливыми на обманы, склонными 
К самообольщению, это время затмения рассудка, ког- 
да многие люди «не ведают, что творят». Поэтому в 
дни действия «черной Луны» нам требуется особая 
ясность ума и четкий самоконтроль. 

Самые чувствительные люди. На кого Луна дейст 
вует сильнее всего? Кому нужно смотреть на ночное 
небо особенно пристально и внимательно следить за 
календарем? Астрологи считают, что в основном тем, 
кто рожден под следующими зодиакальными знаками: 
Рак (22.06-22.07), Скорпион (24.10-22.11), Рыбы 
(20.02-20.03), а также Телец (21.04-21.05). Однако и 
остальным не стоит расслабляться, ведь лунные рит 
мы влияют на всех. 

«Кто предупрежден, тот вооружен», — говори 
древние. Знания о лунных ритмах помогут нам зарари 
Учитывать изменения своего здоровья и внулрос ш 
‘Состояния. Это поможет к ним лучше ПОДГОТОВИТЬ о 

значит, даже в самых трудных условиях действов 
5 сознательно, четко и эффективно. КОВ. ЛЕВ. 

· Владимир я У 


Народный календарь 


ябре скопом – ина столе, ина земле, ина 


едаритщедро, по-осенски ноябрь. Но кол- 
ли дорога, междудеревнями — беспутица. Не 
ь, не пройти. В ноябре мужикс телегой про- 


о белагнезда сыма- 


1 ноября 
Проводы Осени 


К этом 
р отменили в деревне прилет зимних 
о ки = снегири, поползни, сви- 
бт тели И был обычай в этот 
Б ОАА ПЕ сороку. Рассыпали конюхи 
еи ср же раскладывали. Прилета- 
рт, хозяйски оглядывает упряжь. 


= ноября 
_ День Иллариона 


вправду, в колдобинах путь, в налитых дож 


Й ем. 
предостерегает: не зевай по сторонам. А припо. 
рошенный — под стать тихой душе: потемки, 
КО. 4 ноября . бол 
Казанская в 0 д] 


В народе так говорили: «С Казанской Мороз неве и ков 

лик да стоять не велит. После Казанской ДОЖДЬ пой. у де на 
дет, все лунки нальет». Казанскую называли Зимотвор- г матер: 

ной. «С позимней Казанской скачет морозко по ель. “ 

ничкам, по березничкам, сам в гости ходить не ленит 

Ся», — сказывал батюшка ребятишкам своим. И бежа- 

ли ребятишки глядеть, как Казанская к 


ажет дорожку 
`морозцам. То-то забава — хрустк 


ие лужи всколебнуть, 


Невелик 
"ронутую ледком воду в киселицу перемешать. Сини 
8 ноября проде назі 
День поминовения Предков Ши сле: 
_ Вселенская Родительская суббота, поминовение усоп- \— храв 
ших издревле овеяны печалью и светом чистой памя- (иница 
ти. Предыдущие дни были озарены святой верой сла М ждать 
ен. Что ощущение жизни, любовь к жизни даны не Да В ТВОЈ 
ТОЛЬКО человеку, но и всему тому, что окружает чело- „Но преҳ 
“а: птице и зверю, растениям и речной заводи. очки © 
ои Предки оставляли на столе хлеб, соль, миску. "отам. 
с о М, лепешки, блины. Обряд «радования» умер | 8 
ӘЛ В обычае этого дня. Ушедшие от нас родные = 
Ы зримо были рядом. Они; садились с домочад- І 
‘Стол отужинать. И будто бы их душам стано | м 
о ‚› если они наблюдали, что меж” аа Я 
ри › Что в 


нашем доме достаток- 


т 10 ноября 
Параскева Пятница! 
Заступница бабьей Доли. : 
Бут еревенских, на пере ресто 
М Сторонам света, во 6: 


Вы 


найдете вы разв 


Народный календарь 


аздорожия духа нашего — она приходит 
ует ступить тихохонько, но туда, 
| В уже развела беду руками своими. И чисто то 
я В о подняло оно нас с колен, пустило вновь в жизнь 
 Параскевы тречистые родники почитаемы крестья» 
ЛОТИСТЫХ северных захолустьях. Именно в их 


тновения р 
зримо и указ 


Занед ‘нами в бо 
` К: № де, по древним, преданиям, являлась людям икона 
Р 95 
кую на др Параскевы. В воду бросали бабы кудель: «Матушке 


скачет у М Пятниде на становину!» К родникам Параскевы приво- 
ОО дили матери своих чахлых детей, умывали в‚этот связ 
В ТОМ ХОД той день, и сходили немочи детские, чахлость осенняя. 
Ф. МШКаМ сокий 12 ноября 

азарае Синицыи день 

гсткие лужи Невелика птичка-синичка, но и ей отмечали празд- 


елицу Пере ник. Синица — она порошам вестница. Птицу эту в 
Народе называют девятисловой. Она, мол, ведает и сме- 


5ря | 4 и слезами и знает ласковое верное слово. А глав- 
ния Пред“ гат хранительница она вещего слова. 

@ ЕЕ иница может сказать, задуманному быть ли, счас- 
суббо П дать ли? Она скажет, ведая о незримом, идет ли 
рю и СВ СУ твои ворота. в а 
і Пощ А 
озар! - ой и ты приветь эту птицу. Покроши хлеба. 

6080 ‚воротами: т привяжи к ветке дерева. Холода не за 
ла 1 ) > итице-синице нужна твоя подмога. 
тому, СЩ 
д. 22 ноября 


а Матренин день 
С РАО «С Матрены зима на ноги 
та 00 этом дне говорили: мол, зима. 
Г“ 9 а ее Матрена ставит. Травя- 
т. ник в кадке ошпарит — и прини- 
9) г р за ноженьки затекшие. | 
М эсвне травяные запахи летят, под= 
избах занемогших, особ т 
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ешать. Притомить эти травы в кадке немалой или в у 
5 лохани, и чтобы деревянной посуда была, чтобы дух 0 
дерева отвару такому помог обратиться в настой су- 
щий, целебный. А после колодезную воду, что в чугу- 
не в устье печи простояла с немалым три часа, влить В 
лохань. Шусть больной в лохань вступит, с молитвой 
присядет. Настой травяной сокроет тело его. Н 
Коли есть в запасе крапивы ли ветки, татарника ЛИ Е 
ЛИСТЬЯ — над больным надобно порастрясти — ОТ ЛО- 
мот, от гнести. Обиходят родных тебе с ласковым сло- 


вом Банька банькой, но и в лохани великой или в кад- 
ке отпаренной, добела выскобленной дресвой, в бабь- 
ем кугу можно было вымыть больного. ек перво 
24 ноября шузнать · 
Федор Студит "тра тепл 
Если этот день теплый — зима будет теплая, если 1 0Лод д 
холодный — холодная. Немало народом сложено н "Иа ЗИМЫ, 
Этот день поговорок и ярких наблюдений: н ‘-то уйде 
С Федора Студита зима сердита. 


На Студита стужа, что ни день, то лютей да хуже. 


30 ноября КА Е. 
Григорий Зимоуказатель 0 Дор; 

Встреча ветра-сиверка. "це б 
Кувыркаются по белу снегу. | 


Колесом от последнего осеннего месяца — к ядре. 
нои погоде, на сильный мороз, на сильну. 


Ю ЖИЗНЬ. 


Народный календарь 


| то 
‘говорили: «Тепло из глаз течет и 
. прошибает до слез. Декабрь-студ 
10роз. 


. озами: 
> шит снегами, да шубу рвет моро ИШ. 
Хань йупредваряя, внароде говорили: ‹ Ив 

сладость». 
Соқ ав радость, в лад да в слад 


вежьей шубе, стучит по 


в декабре в мед 
ВЫ ЛИ будит баб, заставляет печи топить. А 
бно П т |. вьюги просят у нее дела. 


_Лохани Велі 1 декабря 

хобленной Дре) Платон и Роман 

ТЬ больном, в... первому дню зимы приглядывались — по нему 
> хотели узнать зиму. 

эября РС утра тепло — значит быть ростепелям в начале 

Студит МЫ холод да вьюга в полдень — таковой будет и 


ма буди Ө Оина зимы, а если под вечер завоет, закрутит ме- 
= ЗИ 


оду > ТТЬ — то уйдет от нас зима не охотливо, с угрозами. 


2 декабря 
’Авдей Радетель 


Метель дорогу перенимает, в щели земные, в тре- 
г лихие болезни загоняет. 


Е 4 декабря 
3 Введенъе 


а наступает студеное листогонье. И 

глаза снегами тешить, а ухо мороза- 

с 4 декабря в народе говорили: «Вве- 

енье!» 

ИЛ этот день морозов. Через Введенские во- 
Оводит зима и ст 
Не выдержи 


В начале месяц 
Чинает декабрь 


. Но уже 
`^ ломает лед; 
ав 
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р : 7 декабря 
Е | Екатерина Санница 
День Екатерины Санницы открывал начало извоза, 
страды санной. Ведь говаривали: «Телега хлеб в дом. 
возит, а сани — на базар». й 
На санях ехали к далекому рыбацкому промыслу. № 
На санях вывозили и дрова из лесу. Сани в крестьян- вк» 
ском хозяйстве были немалой подмогой. Дорожные 
сани, ошевни, крестьянские сани-дровни — их полозья 
были березовыми — все в день Екатерины полагалось 
скатить с горы. То-то было смеху и забавы. И детям, или В | 


и взрослым хватало веселья. в будет 
г. ) 
9 декабря 
Юрьев день. Егорий Зимний 

— Ведают знахари: мужик болеет и сохнет на Егорьев 
день. 5 Мик 

Так что наговаривают знахари на горящую лучину. И опор: 
Растапливают в кубце в русской печи волчий жир. Рас- товодст 


тирают больного. Укутывают и дают угольком от лу= Ўшужат 
чины заесть худобу. атт. а Ник 
Старики слушали в этот день воду — бросали в про- Ст 2 
 рубь горящие уголья из печи. Уголья шипели, вбирали у: 
в себя Животворную силу речной воды. А после, из 
проруби ладонью зачерпнув несколько угольков, ста- х 
Рики несли их в куриный закут — курам, бросали в А 


} 


13 декабря 
День Андрея Первозванного 


ХОП день наслушивали воду. Старики этот обые 
ты _Утру шли на реку, рубили прорубь, преж” 
РИНУтЬ воды, опускались на колени на краю, 


прижимались ухом ко льду и слушали. Вери 
оли шумная вода, т. гу 
вода 


Народный календарь _ 


вали по поханям. А надо было воду успоко- 
м с этой водой в ТВОЙ ДОМ шум не вошел: 
омок, ТЫ ПОЧТО спохватился? Коль на радос 
а Коль на горе — смолкни. У сохи, корчи, 
Ке созывай к моей печи.» 

_Обережная трава твоя — вероника — андреева траг 


‚лерпка, горька. В венок свитая от лукавого она. 


= 


15 декабря 

Аввакум 
 Верили в примету: «Если в середине декабря много 
” снега, будет богатый урожай трав летом». 


жатерины ш 
ху м забавы 


Эта 


ря 19 декабря 
урий Зі" Николин день 
День Миколы — Николая. Главный святой (Свято: 


| леет и си — оп В 
р. ора Вседержителя, покровитель земледелия 
0 тў ва, заступник от бед и напастей. В этот 
ахар? В Гарат молебны те, кто думает жениться. 
о е В. иколы: один — Й И = Й 
ской 0 славный. Д травный, другой — морозный, 
УЕ 
м0? оа 2 
2 декабря 
оир 30 Анна Зимняя 
еннь 
у д уой я А и бабам в этот день из избы ни на шаг 
зе 9 аб Вар олла Н особенно беречь дитя в утробе. 
9 У: К Ба тот день за самый малосолнечный. Ка" 
ЛУ вот нечистая сила сладит с угасающим 


Р 25 декабря 
пиридон Солнцеворот 298 
ссяцесловах, на притолоке амбар 

изображалось солнце в виде кос 


це закатилось, не бросай сору на улицу 


Когда солн 
— пробросаешься. Ў 
Когда солнце закатилось, новой ковриги не почи- 


най, а то свое завтра почнешь. 
Думы о домашнем очаге, 0 сохранении доброго духа 


в доме были испокон связ 
26 декабря 
Евстрат 
С Евстрата наблюдают за погодой в течение 12 су- 
ток, считая, что каждый день показывает погоду цег 
лого месяца следующего года. 
29 декабря 
Агей Зимоуказчик 
Атей-пророк сеет иней на порог. 
Воздух озяб. И крестьяне ведали, что если на Агея 
сильный мороз — то ему Святки трещать, до Креще- 
ния (19 января) стоять. 


аны с солнцем. 


31 декабря 
Гражданский Новый ‘год 
Декабрь старый год кончает, новому дорожку но- 
_вым счастьем стелет. 
П 
К 7 2раэлнование в эти дни гражданского 
Е о Установлено указом Петра 1, то не 
и опоры многовековой Й 
Я ой народной мудрос- 
| ти. Наши предки с ог ты и 
| природе, 


зА--- 


астолья, ког” 
‚ ив эти ДНИ 
рятными, исз 


} \ 


= Спиридоньев’ 


м итоги нашего кон- 

Продолжался онце- 

Мы объявили его В №6за2002 год. 
ись хозяйки всех 


Ера наш призыв откликнул 
1 бушекдо школьниц. Всем спа- 


У З сегодня МЫ подводи 
3) 


возрастов — от ба 
бо. 
_ 15 самых искусных (на наш взгляд) домашних 
Кулинароксмогли увидеть свои рецепты на стра- 
_Ницах «Предупреждения». Если бы была такая 
| ВОЗМОЖНОСТЬ, приготовить блюда из рецептов, 
авоевавших призовые места, да накрыть стол, 
Ж давить гостей, получился бы целый пир 
т: р. Правда, в редакции такой возмож- 


ност \ 

5С ЕЕ. но/хочется верить: каждый из читате 

с Пре, Е 
р едупреждения» может сочинить подоб- 


пир сам: и 
И пир сам: ин 
и ашими рецептами воспользо- 


‚„истолнакрыт 
= х тьна слав Я 
Б; какие по 02199. у, игостей пригла- 


ой И 
так 
И РКС) обедителями « 
‚о Е: той ДОМАШНЕГО КУЛИНА- 
я За тору ёва Людми 
(98 “Отела-растепа ыа Кирилловна (г. Азов) 
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_3. Цветкова Галина Никифоровна и а 
_ за необычные супы. 
А. Голишникова Любовь Дмитриевна (г. Колом: 
на, Московская область) — за домашние шпроты, 
5. Власова Анна Ивановна (г. Самара) 
из одуванчиков. 
6. Шаповалова Валент 
Кемеровская область) — за варенье из тыквы. 
_7. Мартынова Н.Ф. (г. Ставрополь) = за лис" 
тья шпината, запеченные в тесте. 
8. Крупиннюк Галина Ни 


— за вино 


на Павловна (г. Топки, 


колаевна (пос. Коре- — имекую о 
° Нево, Московская область) — за целебные завтра- Е 
ыы тлека] 
к. зе пробы <; 
9. Каллимуллина Илза Нуриевна (г. Ижевск) йределяется 
— за беляш и королевскую ватрушку. @аженності 
0. Голубева Светлана Гавриловна (г. Смо- Но и 
Ленск) — за торт из Й 5 ние о 
С р манной крупы Хра почек Ч 
Е і хы сосудов, | 
Наши, дорогие домашние кулинары получат де- ‚ ЭНдометр 
Бкные призы. к0идной х 
| ПОЗДРАВЛЯЕМ! Бд8уотся з 
Азы ЕНИЕ 
А 
явл хрен 
оса б11ся і: 
Оху 
оло схиму 


ьные ответы на 
"Ика ума» 
7599 


вопросы рубрики 
(стр. 50). 


СН простым 
«Мельгер—С»- 


изируется на углубленном обследовании организ” - 
етативно-резонансного тестирования (ВРТ). Это 
оный современный метод среди высоких медицинских техно- 

яет все вредные экологические влияния, онко 


лотий. Он выявл 
логическую отягощенность. Каждому проводятся все извест- 
ные аллергологические пробы (пищевые, пыльцевые, домашние 


и лекарственные). Результаты более точные, чем уже привыч- 
| ные пробы «методом насечек». С помощью ВРТ достоверно 
определяется бактериальная, грибковая, вирусная и глистная 
_ ‘Зараженность» ВСЕХ органов — в последнее время это рас 
пространено и трудно распознаваемо. ВРТ дает отчетливое пред: 
Е“ о функциональном состоянии печени, желчного пу- 
да ов, легких, поджелудочной железы, кишечника, серда 
со». суставов, позвоночника, гинекологических (мио- 
И рхоз, кисты яичников, мастопатии, заболевания 
и елезы) и урологических ‘органов = ВСЕ органы 
ДЕЛЕНИЕ оном уровне. Очень внимательно (67 (Ол 
Ва Внутренней РОВНЯ ГОРМОНОВ обследуются все жег 
является сии — от гипофиза до надпочечников- 
Оя бока хинная, минеральная недостаточность, дела” 
200 сорока Й кие анализы — полученные данные заменяют 
(Затем на 30 следований. ВРТ занимает три часа: 
у паз мин. — лечебный сеанс биорезонансной терапии 
НнЫМ а иммунитет, идег лечение по ВСЕМ уста 
иеме а розышается эффективность гомеопатии: 
ально ДЛЯ МТ гомеопатические препараз ў 
0зов и особ 1НОГО ПАЦИЕНТА, с учетом все оа 
о овостей организма. Именно поэтому дей 
ость обеле настолько ЭФФЕКТИВНО! 9 
С дования (ВРТ), лечебной процедуры (БРТ) 
на полный курс (3 — 6 мес.) намного нижези 
центрах ( это удобно иногородним — У 
мьями — в тот же день можно ехать дом 
тома: д іо Т, т.: (09 
РЯ АА о г 


Он специал 
етодом вег 
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КРОССВОРД 


ПО ГОРИЗОНТАЛИ: 1. Последний город в жизни царя | 
Николая П. 2. Город, где в 1945 году проходила конференция ' 
глав правительств трех союзных во 2-й мировой войне держав. | 
3. Число. 4. Город невест. 5. Город, где черноглазая ждет соли- | 

| ста ансамбля «Шесняры». 6. Владивосток — крупный ... на Тиз 
_ хом океане. 7. Родина самоваров и пряников. 8. Животное, изо- 
браженное на гербе Ярославля. 9. Дымковская .. 10. Город-ге- 
рой. 11. Спелый. Красный — астраханский ... Ч 
ПО ВЕРТИКАЛИ: 12. Город, куда хочет улететь герой пес- 
° ни В. Высоцкого про стюардессу. 13. Старое название Тбилиси. 
14. Один из городов в произведении А.Н. Радищева «Путеше- 
ствие из Петербурга в Москву». 15. Родина Алены Апиной. 16. 
Город — мечта чеховских трех сестер. 17. Доблестный крейсер 
города Петербурга. 18. Один из городов Золотого кольца. 19. 
Город, где самые лучшие пуховые платки. 20. Родина Циолков- 
_ КОГО и космонавтики. 21. Старинное оружие в виде топора. 
Подготовила Елена КАЗАК. 


та 


18 
ЕЕ 


‚ Вести. 2. Взгляд. 3. А 4 П. 

. 3. Артист. 4. Поэт. 
Вий Комедия. 8. Дроздов. 9. Субтитр 
дров. 13. Мастер. 14. Сери 
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О ВОСПИТАННОСТИ 


38 2 ее 
Уже пять лет нет с нами 
выдающегося ученого. 
двадцатого века академи- 
ка Дмитрия Сергеевича _ 
ЛИХАЧЕВА (1906-1999гг.), 
но его мудрые мысли по- | 
прежнему созвучны нашей . 
жизни. Сегоднямыпредла- . 
гаем читателям познако- | 
миться с егоразмышлени- 
ямионастоящей воспитан- 
ности, в основе которой _ 
лежит забота о том, чтобы . 
‚человек не мешал человеку, чтобы все вместе ЧУВСТВО. 


вали бы себя хорошо. 


Молучить хорошее воспитание можно не только в своей 
семье или в школе, нони... у самого себя: 

Надо только знать, что такое настоящая воспитанность. 

Я не берусь давать «рецепты» воспитанности, так как 
сам себя вовсе не считаю образцово воспитанным. Но.кое- 
какими мыслями ія хотел.бы поделиться с читателями. 

Я убежден, например, что настоящая. воспитанность 
проявляется прежде всего у себя дома, в своей семье, в 
отношениях со своими родными. 

Если мужчина на ‘улице пропускает вперед себя не- 
знакомую женщину (даже в автобусе!) и даже открывает 
ей дверь, а дома не поможет усталой жене вымыть посуду, 


= он ‘невоспитанный человек. у 
(Если со знакомыми'он вежлив, а с домашними раз- 


дражается по каждому поводу, — он невоспитанный чело- 


сли он не считается с характером, психологией, при, 
7 и желаниями аон Соор — он невоспитан-. 


АН # $ х 


ей и не замечает, что они сами 


ждаются в помощи, — ОН невоспитанный человек. = целом 
Если он громко заводит радио и телевизор или про р" ий 
громко разговаривает, когда кто-то’ дома готовит Эр лучи 
ити читает (пусть это будут ао Оо ет дети), в. 
он невоспитанный человек и никогда не сделает воспитај приоб 
ными своих детей. З . прави 
Если он любит трунить (шутить) над женой или деть: | запом 
ми, не щадя их самолюбий, особенно при посторонних, то. В. 
тут уже он (извините меня!) просто глуп. е. том» і 
Воспитанный человек — это тот, кто хочет и умеет очи чувст 
таться с другими, это тот, кому собственная вежливость не | : 
только привычна и легка, но и приятна. Это тот, кто | шуме 
равной степени вежлив и со старшим, и с младшим года | случ2 
ми и по положению. к: | Поэт. 
Воспитанный человек во всех отношениях не ведет себя | тарел 
«громко», экономит время других («Точность = Вежли | за об 
вость королей» — говорит поговорка), строго выполняет | не бь 
данные другим обещания, не важничает, не «задирает нос» | таки 
и всегда один и тот же — дома, в школе, в институте, Иа | пото! 
работе, в магазине и в автобусе 5 | ГОСТЯ 
Читатель заметил, вероятно, что я обращаюсь главным об долж 
разом к мужчине, к главе семьи. Это потому, что женщине | дей 
действительно нужно уступать дорогу-- не только в дверях. | особ 
Но умная женщина легко поймет, что именно надо де вашу 
лать, чтобы, всегда и с признательностью принимая от | 98 1 
мужчины данное ей природой право, как можно меньше | а 
заставлять мужчину уступать ей первенство: А это гораздо № 
труднее! Поэтому-то, природа позаботилась, чтобы жен ДЕР 
щины в массе своей (я не говорю об исключениях) бый в 
наделены большим чувством такта и большей природно Вах 
вежливостью, чем мужчины... ГЕ 
Есть много книг о «хороших манерах». Эти книги © а 
ясняют, как держать себя в обществе, в гостях в С 
театре, на работе, со старшими и младшими, ее 
рить, не оскорбляя слуха, и одеваться, не оскорбля ты 
ние окружающих. Но люди, к сожалению, мало Не зац 


а это, я думаю, потому 
ох р их манерах редко объясняется, зач 
хорошие манеры. Кажется: иметь хороши 
ьшиво, скучно, ненужно. Человек хорошим 
может прикрыть дурные пос 


м; 
Г Ме 


амом деле. 
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Да, хорошие манеры могут быть очень внешними, но В 
целом хорошие манеры созданы опытом множества поко- 
лений и знаменуют многовековое стремление людей быть 
лучше, жить удобнее и красивее. 

В чем же дело? Что лежит в основе руководства для 
приобретения хороших манер? Простое ли это собрание 
правил, «рецептов» поведения, наставлений, которые трудно 
запомнить все? 

В основе всех хороших манер лежит забота — забота о 
том, чтобы человек не мешал человеку, чтобы все вместе 
чувствовали бы себя хорошо. 

Надо уметь не мешать друг другу. Поэтому не надо 
шуметь. От шума не заткнешь уши — вряд ли это во всех 
случаях и возможно. Например, за столом во время еды. 
Поэтому не надо чавкать, не надо звонко класть вилку на 
тарелку, с шумом втягивать в себя суп, громко говорить 
за обедом или говорить с набитым ртом, чтобы у соседей 
не было опасений. И не надо класть локти на стол — ОПЯТБ- 
таки чтобы не мешать соседу. Быть опрятно одетым надо 
потому, что в этом сказывается уважение к другим — к 
тостям, к хозяевам или просто к прохожим: на вас не 
должно быть противно смотреть. Не надо утомлять сосе- 
дей беспрерывными шутками, остротами и анекдотами», 
особенно такими, которые уже были кем-то рассказаны 
вашим слушателям. Этим вы ставите слушателей в нелов- 

кое положение. Старайтесь не только сами развлекать дру- 

тих, но и позволяйте другим что-то рассказать. 

Манеры, одежда, походка, все поведение должно быть 
‘сдержанным и... красивым. Ибо любая красота не утомля- 
ет. Она «социальна». И в так называемых хороших мане- 
рах есть всегда глубокий смысл. Не думайте, что хорошие 
манеры — это только манеры, то есть нечто поверхностное. 
Своим поведением вы выявляете свою суть. Воспитывать в 
де К животным и птицам, к а о й 

ак ‚ к растениям, к красоте местно- 

сти, к прошлому тех мест, где живешь, и т. д. Надо не 


аходчивости, то м. 
ше сказать, придет памят) 


Она не ставит экспери- 

ментов по омоложеник 
ЭУ Она просто живет — с радох 
стью и наслаждением; В 
свои 87 — лучится здоровь- 
ем 5, бегает, са: 
дится на шпагат, облив 
ется = водой. 


Сергеевна ШАТАЛОВА 
едвалине ежеднев! 
принимает людей 
больных, отчая! 
шихся, оступи 
шихся. 


— Все телесные болезни связаны в первую ОЧЕР 
с болезнью духа. Излечив человека телесно, но не «д 
лечив» его духовно, я очень скоро получаю рецид 
болезни. Телесность, как все материальное, более і 
стая категория, нежели духовность. Мой долгий 
чебный опыт говорит: хронические заболевания и 


о м м. 


Уч Ы юм 


м 2С ТЕӨ«СЌЭА1Я е щл, е оУн То! 


в основ 
а осном результат нарушения духовной 
‚› его душевного неблагополучия. 


В основ 
нее е зозможо же Карри г о. 

О : збавиться от эгоизма, 
злобы, агрессии. Доброжелательное отношение к себе 
К Людям, к жизни во всех ее проявлениях — вот ключ 
к победе над недугами. Жить по законам добра и люб- 
ви — единственный путь, дающий нам надежду выжить 
всем вместе. 

— <Каждый стареет так, как он жил», — говорит 
французская пословица. Простите мой, возможно, на- 
ивный вопрос, но всегда ли и для всех это благо — 
жить долго? 

— Поверьте мне на слово, детка, долго жить — пре- 
красно! Жизнь стоит того, чтобы длить ее дольше. Я, 
признаюсь, страстно хочу жить, мечтаю написать но’ 
вую книгу — о биоэнергетических возможностях чело- 
века. Но и после этого я совершенно не склонна поки- 
дать этот мир. Пока еще я нужна людям. 

Осень жизни — исключительно хорошая пора. Я, 
собственно, никогда не была так счастлива, как сей- 
час. Несмотря на то, что вся жизнь моя прошла, как 
великолепная страница исполнения желаний. Суть во- 
все не в том, сколько мне лет, а в том, как я сама себя 
ощущаю. Расскажу забавный эпизод. Несколько лет 
тому назад я была приглашена в Канаду с лекциями. В 
канадском аэропорту на паспортном контроле чинов» 
ник спросил меня, сколько мне к” не подо- 
зревая, я ответила, что родилась в 1916 году. Подня- 
лась небольшая суматоха, причину которой я поняла 
лишь после того, как ко мне подкатили... инвалидную ь 
коляску и с великим бережением пытались в нее уса- а 
дить. Чтобы стал понятен весь комизм ситуации, заме” к. 

2 ствовала себя великолепии 
чу, что после перелета я чув б а дый 
но и первое, что сделала после 0 же ее ар: 
°нице, = отправилась на ближайший пляж, ДЭ оа 
 слаждением поплескаться в водах океана, темпе 
° которых в это время, замечу, была плюса 


удуд вла: >> 2$: : т 


ите ли, ное, чем с г 

( гиться человек, — мудрость. И она ко м 

ла: сейчас я лучше вижу — очками, кстати, | 

уюсь — лучше знаю, лучше понимаю, сознание | 
годами обострилось. И вот именно сейчас я стал 
ной — как врач, как диагност. 

= Сильнее того времени, когда вы работали хир\ 
гом и даже нейрохирургом? з 


жител 


= Безусловно, сильнее. Можете поверить моему о Г же 
ту хирурга — а мне пришлось оперировать и в Фур ВЕ 
скую и в Великую Отечественную войну. Хирур о 
конечно; в экстремальных случаях нужна — глупо было аА 
бы об этом спорить. Но когда речь идет о хроничев- 28 сам 
ких или психосоматических заболеваниях — не нужен душев 
хирург. Он нарушает целостность организма. Что ж следог 
он, в конце концов, нарушает? Не до конца ясно. не ум 
этому я и рассталась и с хирургией, и с нейрохирурги даров: 
6И, хотя в этой области у меня были неплохие дости шего ‹ 
жения и даже открытия. Е — 1 
Да, я оставила хирургию — поднялась выше, Вся | бы не. 
| жизнь моя, видите ли, — это дорога: только вве ясь с | 
| только вперед. И на определенном этапе этого пу — < 
мне повезло: вдруг открылось нечто неизмеримо боль преки 
шее» нежели отдельно взятая область медицины. №88 точниқ 
= Что? Д стоянн 
= Система Естественного Оздоровления организма ко раз 
Было бы нескромным заявлять о каком то открытий цавр 
о том, что организм способен самовосстанавливатье Осн 
говорил еще великий Павлов. Кстати, когда я б зернов 
студенткой медицинского института, мне посчаст. т п 
лось беседовать с этим гениальным человеком и д дели 
спорить с ним... Суть Системы проста: правильно а 
тание, дыхание, движение, терморегуляция, сила дух ле 
Основа ее — понимание: мы существуем, потому Ч ара 
поддерживает мир. Нам дана лишь определе эа 


нас 
иша, в которой мы живем, и мы = каждый. 
ждый час - должны быть благодарны за то, 
так хороша... 


кадемик Вернадский высказал мысль 


я 


Стиль жизни | 


что человечество на Земле и окружающая его природа 
— едины и живут по общим законам. Поскольку в по- 
ме Мов о 1 знании этих законов мы продвинулись не очень дале- 
ала силь. ко, это в немалой степени способствовало тому, что 
= развитие цивилизации приобрело уродливый характер. 


ТИ. хирур. Разрыв между естественной и существующей продол- 
, жительностью жизни человека — 90-100 лет, к 60-70 
ему опы. годам многие ея дряхлыми Са я 
яв Фи ресуетесь, почему? Все дело — в нас самих, 2 Банг 
т пренебрежении к Природе, беспорядочном образе жиз- 
`ирургия, ни, в привычках и пороках. И давайте не будем оправ. 
гупо было дывать себя неустроенностью быта или стрессами! Это 
хроничес- — самое простое, ибо не требует от человека никаких 
не нужен душевных усилий для преодоления слабости. Дело, 
\‚. Что же следовательно, не в обстоятельствах, а в том, что мы 
ясно. По- не умеем пользоваться великим богатством, которое 
охирурги- даровала природа: беспредельными возможностями на- 
2 шего организма. | 
ие и — Пожалуйста, доктор, поделитесь и с нами хотя 
Вся бы несколькими рекомендациями: как жить, согласу- 
ыше. Е ясь с природой и разумом? 
ко ввер — С удовольствием. Начнем с того, что пища, во- 
того ПУ х преки расхожему мнению, далеко не единственный ис. 
имо Оль точник питания организма. Задумайтесь: унылый, по- 
ины Стоянно испуганный кролик в клетке поедает в несколь- 


КО раз больше, чем громадный як, радостный от солн- 
Ца в радости солнечных гор... 

Основа целебного питания: овощи, фрукты, ягоды, 
зерновые культуры, орехи, семена. Продукты живот- 
ного происхождения, а также консервы, кондитерские 
Изделия, черный чай и кофе, а также спиртные напит- 
КИ из рациона следует исключить. Избегайте жирной 
К сведению «сердечников»: риск смерти от сер- 
ого приступа во многом зависит от питания. У тез 

„Мясо, он составляет 50 процентов, у того, | 
— 15 процентов, у того, кто не ест ни 
продуктов, ни яиц = 4 процен 
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° Для приготовления пищи используйте только | 


° циально очищенную или родниковую воду. И н кто пс 
товьте в алюминиевой посуде. вновь. 
'Целебное питание сводится к двухразовому при — 
пищи — желудку тоже надо время для отдыха. Чтоб; тую с: 

вычислить, сколько пищи вам требуется на один при вье? 

ем, зачерпните сложенными «ковшиком» ладонями вод Р 
и перелейте ее в мерную посуду. Количество воды рав ети Тт 
но объему вашего нерастянутого желудка: 2 позвол 
Теперь советую вам хорошее упражнение из моей слабы» 
дыхательной гимнастики. Попробуйте вдохнуть возду зиё ко 
и мысленно, усилием воли, как бы распределить его, рам. И 
скажем, в ноги. на стат 
Сделайте выдох и повторите то же самое, только С! ее: 
руками и другими частями тела. 9 РЕ 2а. 
Л а ое о возрож 
учшего вида движения, чем бег, знаю нерв 
бежать надо правильно: легко, свободно, раскрепошще И 
все мышцы, не насилуя себя непомерными нагрузка здорові 
ми. Если бегать трудно. — займитесь ходьбой, но, пб: 07710 
жалуйста, подальше от шоссе и заводских труб. _ самого · 

Очень важно наладить хороший сон. НОЧЬЮ 4 родой. 
ходимо расслабление всех мышц тела. Этого мож не в мне 
достичь, только лежа на твердой ровной постели» самоисц 
твердой подушке. Вначале это может бытр болез ге стности, 

но, так что попробуйте подложить между; шеей и ва. Вы 
душкой полотенце. При таком обустройстве пос: сражени 
исправляется искривление позвоночника. солдат ‹ 
Просыпайтесь рано! Большинство, из, нас просв кормил ‹ 
самое лучше время — рассвет и даже не догадыв = к 
что теряет. Я встаю в 5 часов утра — и полу" и 


этого истинную радость! 

— Но, помилуйте, Галина 
ко к аскетизму! А человек сл 
= Вы ошибаетесь. Человек, 
слаб и уж, во всяком случае» 


Сергеевна, это уж 
аб... з 
обладающий і 
не дол? 


овсе не 


‚› ТОЛЬКО с 


знаю. Но 
скрепощая 
нагрузка: 


153 Стиль жизни 
Е ИЗ 
кто потерял нить своего пути, но надеется обрести се 
ВНОВЬ... 

— А почему же человек, разумное существо, зачас- 
тую сам — вполне осознанно - разрушает свое здоро- 
вье? 

= Видите ли, в человеке в равной мере присутству- 
ет и творец, и разрушитель. И человек, увы, больше 
позволяет разрушителю. Ныне, кроме всего прочего, 
слабым его делает цивилизация, избыточное пристрас- 
тие ко всем и всяческим машинам, технике, компьюте- 
рам. И постепенно — для многих незаметно — не маши. 
на становится орудием труда человека, а он, бедный, 
становится частью, придатком машины... 

С силой разрушения трудно, но можно бороться — 
возрождая в человеке его огромный потенциал творца. 
Шоверьте, это вполне реально. 

— Полагаю, этому вы и обучаете в своей Школе 
здоровья? 

= Прежде всего я стараюсь научить человека познать 
самого себя. Себя, как часть целого, именуемого При 
родой. И открыть в себе, в собственном организме, а 
не в многочисленных лекарствах, необыкновенную силу 
самоисцеления. И знаете, что я беру за основу? В ча. 
стности, школу великого нашего полководца Суворо- 
ва. Вы не задумывались, почему этот человек из 62 

сражений выиграл 62? Я задумалась и поняла: он учил 
солдат сохранять здоровье! Он заставлял их бегать, 
кормил определенной пищей (в основном гречкой), при- 
Учал к закаливанию. И еще — он очень любил их, по“ 
пусту никогда не наказывал. Но! Он безжалостно 
сек солдат розгами, а офицеров сажал под домашний 
арест, если они позволяли себе не заниматься гимнас- 
тикой, бегом, закаливанием, нарушали правильный ре 

ион питания. Да-да! Он наказывал их за то, что. р" 


изнь я провела множество эксперих 
ению самых разных людей, водил 
К С’ т 5 Г 


ет Р е. 


2, 2004 г. 
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— читаю еженедельные лекции, провожу прак: 
занятия. Бывают у нас и выездные занятия Шке 
на несколько недель отправляемся в какое-нибудь ку, 
сивое место. Там у людей проявляются самые разн 
способности: кто суп здорово варит, кто прекр 
ведет физкультуру, кому-то удается вести беседы « 
душам», словом, раскрываются дремлющие в челове 
способности. И время есть, чтобы объяснить каждо 
правило Системы: ведь в нем обязательно есть и г. 


ческая, и духовная составляющая. И вдруг начинае По 
видеть - человек меняется прямо. на глазах: будто рас нах. ! 
прямляется, взгляд становится светлым, лучистым все с 
— чудо! к рыбе 
— И все же трудно осознать: как можно быть доб- Е 
рым ко всем, к каждому человеку и к человечеству в РРР. 
целом? диет. 
— Откровенно говоря, я и сама иной раз Удивляюе 
\ откуда у меня при нескончаемом потоке больных оба — С 
О ется к ним искренняя любовь? Попробую объяснить достал 
О вам и себе. Всей своей жизнью, сущностью своей Я РАМЕ 
| решила: я — служитель добра, а не зла. Это не значи страда 
что я такая уж «добренькая», раздаю направо и налево. — 1 
подарки и поцелуи. Дело в другом — Я Могу сообра: если: 
зить, хочу я нести добро или зло. Более того, — Я могу е в 
этим процессом управлять. Допускать разрушителя д9 ются. 
высот своего разума я не согласна. а ния, т 
— Понимаете, Галина Сергеевна, вот находив бт, 
рядом с вами, читаешь ваши книги = многое прояё@ бах — 
ется. Но проходит время, погружаешься в собс з: 
ную нелегкую жизнь — и вновь думаешь: слабь 79, 
быть легче... 
— Да, и так бывало с некоторыми моими друзр 58 


Но все же, если человек хоть однажды попро 
› жить, согласуясь с разумом, — вниз он УЖе не 
ся. Ибо он стал другим. Я могу только показать». 
человек силен, способен к самоисцелению» н 
высоту. он может подняться. Все остальное 0 
делать сам. 


чистым. Эту 


го быть доб. 
товечеству в 


з удивляюсь: 
ОЛЬНыХ 00743 


Актуальная тема 


И ПУЧОК ПЕТРУШКИ 
НА ОБЕД 


Послезимы наш организм н уждается в витами- 
нах. Мыбежим в аптеки, забывая, что практически 
все они содержатся в овощах и фруктах, в мясе, 
рыбе, молоке, в соевых продуктахи пивных дрож- 
жах. «А знаете, что кладет английская мама в ра- 
нецсвоемуребенку? Не бутерброд, а пучокпетруш-, 
кии морковку!» —говоритдоктор медицинскихнаук, 
диетолог МихаилИсидоровичКОЧИА ШВИЛИ: 


— Одной из основных проблем весной остается не- 
достаток витаминов — по данным Института питания 
РАМН, более 90 процентов людей в это время года 
страдают авитаминозом. Это так? 

— Примерно. Знайте, что У вас явный авитаминоз, 
если: 

® волосы стали ломкими и сухими, быстро пачка- 
ЮТСЯ. Это значит, в организме не хватает железа, маг-. 
ния, цинка, меди, кальция; 

® появились трещинки в углах рта, язвочки на гу- 
бах — не хватает витаминов группы В; 

® воспаляются и кровоточат десна — мало витамина Е. 

— Где же будем брать недостающие витамины, док- 
тор? Исключительно на аптечных прилавках? 

— Не спешите. И хотя, за некоторым исключением, 
в организме витамины не производятся, в аптеку бе 
К повременим. И начнем по алфавиту. 

Витамин А получаем из печени, моркови, зеленых — 
ых овощей, желтых фруктов, яиц, моло 
родуќтов, сливочного масла, При 

м А происходят измене: 

локтей, коленей, зад 
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предплечий. Нехватка этого витамина ослабляет зр 


ние, ощущается утомление глаз’ после просмотра тел Г 
визора. Волосы становятся ломкими и сухими, теряют \ 
блеск, накапливается перхоть. Витамин А лучше при Г 
нимать с витамином Е. К. 

Скудно представлены в нашей пище пятнадцать виз У 
таминов группы В. Несколько поколений назад даже 
бедняки получали пищу, богатую этими витаминами — е 
аккурат до того, как произошло вмешательство про н 
гресса. В1862 году были изобретены машины для очи. р 
стки зерна, и большая часть питательных веществ, ко’ д. 
торая содержится в шелухе, оказалась отброшена Во н 
время Шервой мировой войны, когда возник дефицит МІ 
пищевых продуктов, правительство Дании запретило см 
помол зерна — и смертность упала на 34 процента! Зна. хо 
чительно сократились сердечные и почечные заболе ВМ 
вания, рак, диабет, гипертоническая болезнь. бл 
| Витамины группы В, столь: необходимые для 668 

рай организма, содержатся: в’ пивным дрожжей» <в 
| рисовой шелухе, цельной пшенице, овсянке, толоки 
7 отрубях, печени, рыбе, сыре, молоке, зеленых овощах рас 
= 4 — Бесспорно, употребляя в пищу много фруктову та. 
- 4 зелени, соков и трав, можно избежать авитаминозда; Ме? 
Однако, чтобы насытить организм, к примеру, вита пру 
мином С, нужно выпивать ежедневно ‘несколько’ ЛИ» вор 
ров сока. Что, согласитесь, весьма проблематично. Вян 

— Правильно, лучший источник витамина С = а і 
трусовые`и свежие соки из них. Но — далеко ие едина А м 
ственный источник. Запомните: очень много аскорбинки вет 
в квашеной капусте. Гораздо больше, чем в свежей — м 

Витамин С участвует в формировании колл ежа 
который служит в организме тем же целям, что поле 


мент в кирпичном здании. Синяки и розовая от 

зубная щетка говорят о ломкости и потере эласти 
сти стенок кровеносных сосудов. Это первый 
показатель недостаточности витамина С. При ў 


ляет 
и, те 
"че 


еле 
Ряют 
при 
Үдцать м. 
азад Даже 
минами — 
СТВО про- 
У ДЛЯ“ очи. 
еств, ко- 
ошена, Во 
к дефицит 
запретило 
цента! Зна- 
гые заболе- 


НБ 


А как быть тем, кто болеет язвой желудка или 
астритом? Им противопоказана кислота. 

— Конечно, в этом случае не нужно принимать ас- 
корбиновую кислоту. Но все же нельзя оставаться во- 
все без витамина С. Можно использовать другие фор- 
мы: аскорбат натрия и кальция. 

Далее по алфавиту — витамин О, помогающий усво- 
ению кальция. Его особенно мало в продуктах: есть 
немного в яичном желтке, икре, молоке. Масло из 
рыбъей печени — единственный естественный про- 
дукт, содержащий достаточно этого витамина. Сол- 
нечный свет был бы превосходным источником вита- 
мина О, если бы не тот факт, что люди окружены 
смогом, носят одежду, живут в домах. Особенно необ- 
ходим витамин Р во время менопаузы — прием кальция 
Вместе с ним избавит женщин от «возрастных» про- 
блем. Предотвращает он и разрушение зубов. | 

— Витамин Е, как мне известно, часто называют | 
“витамином беременных». Почему? | 

— Все дети рождаются с низким содержанием жиро- | 
растворимых витаминов А,О,Е,К, но недостаток ви- 
тамина Е у будущих матерей = причина преждевре- 
енных родов. А если беременная женщина вовсе не 
принимает этот витамин, воздействие кислорода на но- 
Ворожденного может вызвать разрушение красных кро- 
ВЯных клеток и возникновение желтухи. 

Витамин Е исключительно полезен — да просто не- 
заменим во многих ситуациях. Он предотвращает боль 
и шрамы от ожогов. При дефиците витамина Е легко 
Образуются тромбы. Врожденные сердечные расетрой 
ства часто исчезают, если витамин Е прин 35. 
“Жедневно с младенчества. Этот витамин 060 нно 
полезен людям с проблемами щитовидной же 
И также для предотвращения рака, помо! 
‚редить пищевые консерванты, нитр 
зенные яды. Потребность в ви’ 
РИ ст] ессе, быстром росте, мено 
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— «Все есть лекарство и все есть ЯД», — гов 
древние эскулапы. Все зависит от дозы. Поэтом; 
вайте научим наших читателей некоторым мерам 
досторожности, связанным с приемом витаминаа 
= Следует помнить: продолжительный прием одн 
ГО ИЗ витаминов группы В может вызвать значител . 
угих витаминов этой. 


ное уменьшение содержания др 
группы. Избыточное поступление витамина В, (тиамин), 
может нарушить деятельность щитовидной железы в 


выработку инсулина. Большие дозы В, (рибофлавив 
могут вызвать повышенную чувствительность к 60% 


нечному свету. 
Мегадозы витамина С вымывают витамин Вр и Ф 
лиевую кислоту, могут изменить результаты аваже 


зов на сахар. Люди, страдающие диабетом, повыше 
ным артериальным давлением и ревматизмом сердца 
должны с осторожностью принимать витамин ЕЗ Е 
Если вы хотите добиться максимального всасыва 
ния витамина А, то в течение четырех часов после @0 
приема не занимайтесь тяжелой физической работой 
Антибиотики широкого спектра действия нельзя при 
нимать с большими дозами витамина А. 
— А можете ли вы порадовать читателей как 
будь несложным «витаминным» рецептом? 
— С удовольствием! Готовим салат-антиде 
Берем: 1 луковицу, 100 граммов печени птиц 1а 
син, 200 граммов зелени салата, 1 чайную ложку 0 
кового масла, соль, перец — по вкусу: а 
Луковицу нарезаем тонкими кольцами. Обжар 
ваем лук и печень на сливочном и оливковом а 
Поперчим и посолим. Очистим апельсин, Раз 
на части, при этом соберем сок. Добавим в 
сок и разделанный апельсин и перемешаем. 
выложим на тарелку промытые листья салата» 
выложим печень, апельсин и польем любим 


Исключительно! вкусно и полезно! 
Беседу вела Ольга 


Д 
| 
=, 


ИМ-НИ? 


прессанћ 


ОРТ ГМИ?" 


Во, зд 


ин В, и фо 
таты анали 
м, повышен 
змом сердца, 
мин Е: 

ого всасыва 
сов после е0 
кой работой 
‚я нельзя при 


ПРИРОДНЫЕ ЛЕКАРСТВА, 
КОТОРЫЕ «НАЛИВАЮТ 
ЧЕЛОВЕКА МОЛОДОСТЬЮ» 


” Весной умногихлюдей быстронаступаетутомля- 
емость, появляются слабость, головокружение... 

_ Все это— результат длительного «солнечного голо- 
дания» и недостатка витаминов в пище, что приво- 
диткухудшению самочувствия и снижению работо- 
способности, обострению хроническихнедугов. По- 
вышается также восприимчивость организма и к. 

другим заболеваниям, в первую очередьктакназы- 


ваемым простудным. Однако всему этому можно Й 
’ нужно противостоять. 


Прежде всего необходимо наладить рациональное 
питание, обогатив свой рацион пищевой зеленью, упо- 
треблять поливитамины и биологически активные до- 
бавки (БАДы), бальзамы, больше гулять на открытом 
воздухе. Одновременно рекомендуется принимать и так 
называемые адаптогены — препараты для укрепления 
ЗДоровья, получаемые из растений и животных. Они 
Хороши тем, что не накапливаются в организме, поэто- 
МУ в небольших дозах адаптогены можно принимать 
продолжительное время. Регулярный прием таких пре 
паратов, получаемых из природного сырья, повьишает _ 
чак физическую, так и умственную работоспособность, 
‘пособствует предотвращению многих заболева 
ПРодлению жизни. ь 

Ниже приводится описание (в алфавитном и 
наиболее популярных адаптогенов 

я более подходящим для вас 
ой и принимайте. 0 0 


= 


Аралия маньчжурская. 
израстает в Приморском кр 
по внешнему виду напо 

пальму. Стволики ее. густо у 
жены крупными, твердыми 
острыми колючками, за ша 


народе это растение получило на 
звание «чертова дерева»: ў. 
Настойка из корней арале 
і оказывает стимулирующее дае 
кая ствие на центральную нервную 
систему, сердце, способетву 
увеличению жизненной емкости легких, улучшает 06 
щее самочувствие, повышает аппетит и работоспосов: 
ность. Применяется (по 30 канель 2-3 раза в день # 
30 минут до еды) при физическом и умственном уто 
лении, при пониженном давлении крови. Я 
Выпускается также препарат сапарал (таблетки) 
содержащий активные вещества из корней аралии. При 
нимают его обычно по одной таблетке (0,05 г) пос 
еды 2-3;раза вдень. (но не, на ночь!), что также поа 
ствует поднятию тонуса организма. Е. 
Однако. препараты аралии противопоказаны а 
повышенной нервной возбудимости, высоко арта 
альном давлении крови, бессоннице, эпилепсии | 
Женьшень. Многолетнее трах Е 
вянистое растение. Химический ў 
состав и фармакологические свой- : 
ства этого во многом еще зага- 
дочного творения природы про: 
должают изучаться исследовате- 
лями. В медицине в основном 
применяют корень женьшеня, кот 
торый в народе не случайно нан 
® зывают «корень жизни». 
Принимают внутрь в виде спир: „ 
овой настойки (4:10) по 15-25: & 
ль Зр перед едой. 


у 


сталости; переутомлении, неврастении, импотенции. 
Порошки или таблетки, покрытые оболочкой, можно 
принимать по 0,15-0,3 гЗ раза в день после еды. — 
Препараты женьшеня не рекомендуется принимать 
при инфекционных заболеваниях, обострении хроничес- 
ких болезней и повышенной температуре тела. 
Заманиха. Невысокий кустар- 
ник с длинным корнем, произрас- 
тает на Дальнем Востоке в лесах 
самой южной части Приморского 


о нервную края. Заготавливают корни и кор- 
особствует невища заманихи в период созре- 
гучитает 06 вания плодов. Из них приготавли- 
ботоспособ: вают настойку (1:5 на 70%-ном 
а в день 3 спирте), действующую подобно. на- 
енном утом стойке женьшеня, но слабее. Ока- 
зывает общеукрепляющее и тони- Заманиха | 
(таблетки), зирующее действие. | 
ри Настойку корней заманихи применяют при физиче- | 
о после ском и умственном утомлении, после перенесенных за- | 
,0 006 болеваний, при депрессивных состояниях по 30-10 ка- 
акже 6  __ 55023 раза в день до еды. 


7 ы | Карагана гривастая: Небольшой кустарник, кото- 
оказа? тер“ рый встречается на Дальнем Востоке, Алтае, в Забай 
оком ен Туве. Используются молодые побеги растения. 

Чай из караганы применяют для укрепления нер- 
Вов, при переутомлении и просто «для здоровья». На- 
ШИТОК очень ароматен (запах напоминает медовый), а 
ВКусовой букет создает впечатление многокомпоненте 
ной заварки. 
расный корень. Растение, широко известное в Си. 
Руы еленая часть его имеет неприметный вид, зато 
Уникальной прочности и многометровой длины, | 
росто вытащить из земли: сибир 
‘для этого лошадиную силу. 
рирных масел придает кор 
лины, тол! 
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лет общетонизирующее, дез. 


Красный корень оказыв у р 
инфицирующее И противовоспалительное действие на эфир! 
органы пищеварения. Не случайно сибиряки пьют ег На 
вместо чая. умств 

Левзея сафлоровидная (маралий корень). Крупное ' его. 1 
растение с «бородатым» корневищем и своеобразным ется ‹ 
запахом. Шервые русские переселенцы на Алтае на. еме Д 
блюдали, как весною олени-маралы подкапывают ко- тая. М 

пытами корневища этого ке ВО: 
растения и поедают их (от судис 
сюда и название «маралий Из 
корень»). 95 %- 
В Сибири и на Алтае (1:3 н 
популярность растения капел 
очень высока. О корне то: день 1 
ворят, что он излечивает на 1 ^ 
человека от четырнадцати Пр 
болезней и наливает его Мо? ном вс 
сафлоровидная 
лодостью. Корневища 6 ном д. 
) корнями, а иногда и траву Лиз 
левзеи употребляют в виде.отваров и настоев как сти богат | 
4 мулирующее средство от усталости, при истощении полезе 
нервной системы, упадке сил после тяжелых, изнури Ро; 
тельных болезней, импотенции и недомоганий. травян 

Маралий корень улучшает кровоснабжение мозга И В Зап: 
мышц, повышает работоспособность. Более выраже ке. Пр 
но, чем у других растений-адаптогенов, стимулирую В мед 

ен 


щее влияние на процессы кроветворения: , , 
Спиртовой (на 70 %-ном этиловом спирте) экстракт И во 


(1:1) из корневищ с корнем левзеи принимают 10 


30 капель 2-3 раза в день до еды. 
І препарат 35 Корень 
аза 


Из корней и корневищ левзеи получен Ме 
дистен (таблетки по 0,005 г), принимают их зр Зу 
день до еды; курс лечения составляет 15- 0 к А шаю 

ы при "" 


Препараты. из’ левзеи противопоказан 
ном возбуждении, бессоннице, повышенном 

_ крови, склонности. к судорогам. иб 
-Лимонник- китайский. Лиана, дости 
ровой длины. При растирании листьев, 


гающа 
сте 


сч 


на Алтае 

Растения 
) корне го- 
излечивает 
ырнадцати 
вает его мо- 
рневища © 
гда и траву 


ния ощущается лимонный запах (присутствие 


>  рирных масел) — отсюда название «лимонник». 
4 


Наиболее эффективен лимонник при физическом и 
мственном утомлении. Свою максимальную активностр 
ого препараты проявляют через 30-40 минут, сохраня- 
ется она в течение 4-6 часов. При многодневном при- 
сме действие лимонника постепенно нарастает, дости- 
Гая максимума к 15-му дню. Однако при передозиров- 
ке возможно перевозбуждение нервной и сердечно-со- 
судистой систем. 

Из плодов лимонника делают настойку (1:5 на 
95 %-ном спирте), а из растения — спиртовой экстракт 
(1:3 на 70 %-ном спирте) и принимают внутрь по 20-30 
капель натощак или через 4 часа после еды 2-3 раза в 
день в течение 20-25 дней. Затем устраивают перерыв 
на 1 месяц. 

Препараты лимонника противопоказаны при нерв- 
пом возбуждении, бессоннице, повышенном артериало- 
ном давлении, нарушении сердечной деятельности. 

Лимонник — и пищевое растение. Сок его плодов 
богат витаминами С и Е. Чай из его листьев 'вкусении 
полезен. 
| Родиола розовая (золотой корень). Многолетнее 
травянистое растение высотой 50-70 см, произрастает 
В Западной и Восточной Сибири и на Дальнем Восто- 
ке. Промышленные заготовки осуществляют на Алтае. 
В медицине используют корни и корневища этого раб> 


тения из которых готовят экстракт (на 40 %-ном спирте 


ИЛИ водке из расчета 1:1). 
Внутренние слои корневищ имеют лимонно-желтый 
Цвет, откуда народное название растения — «ЗОЛОТОЙ ш 
корень», В народной медицине Алтая корневища ‘иса 
Пользуются как средство, снимающее усталость И по 
ушающее работоспособность. т а 
Кстракт родиолы розовой врачи обычно ‘назнач 
В качестве стимулирующего средства Ш 
ышенной утомляет невра 


$ 77 


аботоспособно 
в качестве з 


ат повышает р 
золотой корень 


здоровых людей препар 
сибиряки используют 


варки для чая. 
Принимают экстракт золотого корня по 5-10 капель 


2 3 раза в день за 15-30 минут до еды. Курс лечения 
составляет 10-20 дней, затем устраивается на столько 


же дней перерыв. 
азан при резко выраженном 


Препарат противопок 
возбуждении, гипертоническом кризе, повышенной 


температуре тела. 

Секуринега ветвецветная. Кустарник высотой д0 
м, произрастает на Дальнем Востоке, культивируется 
на Северном Кавказе. Из листьев и зеленых побегов 


растения изготавливается препарат секуринина нитрат 
0,002 г (принимают по З таблетки в 


в виде таблеток по 
| день) и в виде 0,4 %-ного раствора (по 15 капель 3 темы 
| раза в день), курс лечения — до 30 дней, затем пере рокок 
| рыв на один месяц. к 
Применяется в качестве общего тонизирующею ся па! 
У средства при упадке сил и пониженном артериальной рогов 
Р, давлениизкрови: и ран: 
Препараты секуринина противопоказаны при 2 ня), в 
пертонической болезни, стенокардии, атеросклё ют по 
зе) бронхиальной астме, гепатитах» нефрите, 008 х9 
менности, склонности к судорогам. Тонизі 
Стеркулия платанолистная. Дерево с круглой лист тении, 
венной кроной высотой до 16 м, произрастает В г <енны: 
му, на Кавказе, в'‘среднеазиатских регионах- м Заний, 
дицинских целей используют листья. н Об 
Настойку стеркулии (1:5 на 70 %-ном спирте) по ме 

ени те 

ают при исто 70, 


капель 3 раза в день до еды приним 
организма после тяжелых заболеваний, при 
ком и умственном переутомлении, пониженном а= 
альном давлении крови. Курс лечения — до одно и 
сяцаў і 7 Ф. 
Если ‘три’ приеме настойки стеркулий 60. 
Кроти во рту, ‘учащенное сердцебиение, по 
раз ЩИ ‚бессонница, тогда нуж 
шить дозу и сделать перерыв'в при 


1 } д 


Пьтивируется 
ных побег 
нина нитрат 
З таблетки в 
15 капель 3 


затем пере 


б 


Е Элеутерококк колючий. Кустарник высотой до 4 м, 
распространен в лесах Приморского края и в Южной _ 
части Сахалина. Для медицинских целей используют 


корни растения, из которых вместе с корневищами го- 
товят экстракт (на 40 %-ном спирте или водке в со- 
отношении 1:1) и принимают по 20-30 капель за полча- 
са до еды. 

Экстракт элеутерококка повышает умственную 
работоспособность человека, уменьшает утомляемость 
при физической нагрузке, усиливает остроту зрения и 
улучшает слух, способствует снижению холестерина в 
крови при атеросклерозе, создает благоприятный фон 
при лечении больных с различными заболеваниями сер- 
дечно-сосудистой системы. 

Однако при тяжелых заболеваниях нервной сис. 
темы самостоятельно принимать экстракт элеуте- 
Рококка не рекомендуется. 

К адаптогенам животного происхождения относят- 
‘Я пантокрин (экстракт и таблетки из неокостенелых 
рогов (пантов) марала, изюбра или пятнистого оленя) 

и рантарин (экстракт из пантов самцов ‚северного оле 
НЯ), выпускается в виде таблеток. Препараты назнача- 
ЮТ по 25-30 капель или по 1-2 таблетки за полчаса до 
еды 2-3 раза в день (но не на ночь!) в качестве 
тонизирующего средства при переутомлении, неврас- 
тении, неврозах, ослаблении, организма после перене- 
сенных тяжелых, в частности, инфекционных, заболе- 
Заний, пониженном артериальном давлении. 

ба препарата противопоказаны при значитель- 
НОМ повышении артериального давления, выраженном. 
0Склерозе, органических заболеваниях сердца, пот 
повышенной свертываемости крови, онкологи 
Заболеваниях, особенно злокачественных. | 
ё вышеперечисленные препараты по до 
Можно купить в аптеке, а некоторые из 
ВИТЬ 


атер 
чек, 
ских 
Вс 
цене 
т) 
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ЦЕЛИТЕЛЬНАЯ СИЛА. 
УЛЫБКИ Е 


заме“ 
= = же в: 
Наша улыбка – это бесценный дар, несущ Ї зопас 
дость и счастье не только нам, но и всем окружаю+ м 
щим. Улыбка – мощнейшее лекарство, кото ое все. 
гда под рукой! Ведь за ним не нужно бежать Е лоно 
ку, переплачивая огромные деньги. Все, что тре ДНИ 
ется, – приятно улыбнуться, направляя улыбкув саал 
больное место. в _ роце 
нах. 
Ес 
На Востоке внутренняя улыбка давно применя с дру! 
как одно из самых эффективных Средств снятия ср вом п 
са и его последствий. Рассказывают, что известный постоя 
китайский мастер Мантэк Чиа, открыв кабинеті налы 1 
ской медицины в Америке, прежде всего прописывай ругает 
своим пациентам... улыбку. По его мнению, 18% МОЖ люди, 
излечить множество заболеваний: Действительно; ыы Сп 
проще, тем эффективнее! А что может быть прове тя 
чем улыбка? Вот оно, самое простое и доступное о нач 
ство для снятия напряжения и налаживания © ы 
ний с собственными органами. Е механи 
Дело в том, что, защищаясь от сильных ЭМО ее 
страха, гнева, раздражения, каждый наш орг н а 
ется и блокируется. Это как на корабле: І ср Е 
никла неисправность, и чтобы корабль 001838 Ме хоче 
ку» 


ву, несколько отсеков на всякий случай 38 

«Возлюби ближнего своего как самого 69 
зано в Библии. К сожалению, В наше вр 
к себе, неуважение к себе — явление в т 
Граненное. Мы настолько перестаем себя по! 
тролировать свое тело и эмоции, У, 


вно применяете 


ств снятия стрее 
| естный 


ней дисгармонии, пока она в конце концов не про. 
вится в виде какого-то заболевания. Но если мы не 
аи себя, как же мы можем любить и уважать дру- 
тих? Как нам тогда создать нормальные, здоровые от- 
ношения в семье и обществе? 

Улыбка — мощный инструмент общения. Например, 
в чужой стране вы попали в трудную ситуацию и вдруг 
замечаете, что незнакомый человек вам улыбнулся. Тут 
же вам станет легче! Потому что улыбка — сигнал бе- 


зопасности и даже любви и понимания. В результате 
мы можем снизить уровень тревожности. И тут же наше 
подсознание включает внутренний механизм расслаб- 
ления: расслабляются мышцы, успокаивается дыхание, 
замедляется сердцебиение, начинаются благоприятные 
процессы в эндокринной системе и внутренних орва 
нах. 


Если уж улыбка помогает при общении людей друг 
с другом, она тем более окажется целительным средс. 
вом при общении с собой. Вольно или невольно мы 
постоянно с собой общаемся, но, к сожалению, эти сиг” 
налы не всегда благоприятны. Бывает, что человек себя 
ругает; даже ненавидит. Не так уж редко встречаются 
Люди, склонные к самобичеванию, заниженной самооцен 
ке. Специалисты считают, что многие тяжелые заболе 
вания, такие как рак, диабет и болезни сердца, неред: 
КО начинаются на фоне отрицательных эмоций. Если 
Же мы просто улыбнемся себе, своим внутренним орга» 
Нам, направляя свое внимание вовнутрь, это включит 
механизм расслабления и поможет снять стресс. 
ото улыбка сама собой возникает у нра 
СР Еро и радостно. Однако мы можем Уд н) 
оо желанию, причем без всякого повода. 
к ся произносить здесь слова «практикова 


20 совсем не обязательно раскрывать ро 
ох. тат 


т 


предупреждение” №2, 20 
П улыбнитесь внутренним органа 
1. Удобно расположитеср на стуле ресле, Л 
‘если спина будет прямой, но не стоит слиш, 
аа. Ощутите состояние удобства и комфор 


та Почувствуйте приятное тепло на ладонях и подон, 


ног. а | 
е нибудь радостное событие, кор 


2. Вспомните како 
да вам было хорошо и приятно. Например, как вы за 
гораете на солнце или купаетесь в море, или гулявь 


по лесу. Слегка улыбнитесь, а затем расслабьте щеки, 
от и все мышцы лица. Почувствуйте, как вода 
доравливая все внутренние 


нос, р 
расслабления течет вниз, 03 


органы. 
Улыбнитесь им. Возможно, ваши органы не сразу 


ответят любовью и взаимностью, ведь столько лет они 
были подавлены. Но если делать так ежедневно, по 
степенно вы почувствуете, что и они улыбаются вам 
ответ! 

Сердце. Согласно восточной медицине на сердце 
очень сильно влияют такие отрицательные эмоций, Как 
нетерпимость, вспыльчивость, высокомерие и Жечо 
кость. И наоборот, когда вы улыбаетесь сердцу, их 
последствия исчезают, ў& 
тупая место радости, 68% 
стью и любви. Улыбнитв® 
сердцу и почувствуйте» КА 
оно улыбается вам 8 08 
вет (см. рис 0); Чтобы 
лучше это заметить» слег 
ка прижмите ладони К 
редине грудной 2 
насладитесь их тепл 

Легкие. Ощутит 
радость и счастье № 
кают от сердца К 
(рис.2). Улыбнит 


те, как волн 
“© внутренние 


аны не сразу 
олько лет они 
жедневно, по: 
лбаются вамв 


тне на сердце 
те эмоции, КАК 


8. изических загрязнений. Улыб- 
Е подобно воде, смывает всю грязь. 
Поблагодарите легкие за то, что они 
дышат и помогают вам поддерживать 
жизнь. Работу легких угнетают печаль 
и депрессия, а усиливают мужество, от- 
вага и чувство справедливости. Улыб- 
нитесь своим ‘легким и растворите от- 
рицательные эмоции, создавая место 
для положительных. 

' Печень. В восточной медицине счи- 
тается, что печень связана со зрением 
и энергией глаз. Улыбнитесь ей и по- 
чувствуйте, как внутренняя улыбка и 
ощущение радости перетекают в печень 
(рис.3). Здоровая печень ощущается 
гладкой и расслабленной. Почувствуй- 
те благодарность печени за ее работу 
ло очищению крови и производству 
желчи. Улыбаясь, вы растворяете опас- 
вые для здоровья эмоции гнева и уси- 
ливаете свою доброту и решительность. 

Селезенка и поджелудочная желе- 
За. Постепенно переместите улыбку и 
Ощущение радости по брюшной полос- 
о Улыбнитесь поджелудочной 

› которая находится под пече- 
езым легким (рис.4), и побла- 
о. К за создание важных фер- 

В. атем улыбнитесь селезенке. 

Устраняет последствия беспокой- 
ТВА и печали, усиливает положитель- 

те эмоции ү; С е 
ош радости и открытости. 

_ “Очки. Улыбнитесь почкам (рис.5) 
ЧУвствуйте, как они наполняются 
ТНОЙ светящейся энергией. пуз. 
шаются страхом, а ваша улыб- 


с 


и 


кность: Продолжайте улы. 


‘его‘противоположность =. А. 


‘Просто и поле: 


Рис. 2 


«Предупреждение» 


Рис. 4 
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баться почкам, и пусть улыбка запо» | 
нит их целиком. 

Другие органы. Точно так же в 
можете улыбнуться и направить сво, | 
улыбку в любые другие органы: гда, ФИ 
за и уши, желудок, тонкий и толеты] 
кишечник, мочевой пузырь, половые 
органы и промежность, мозг, нервную 
систему и железы внутренней секре 
ции, мышцы, суставы и позвоночник 

Внутренняя улыбка помогает улуч. 


шить зрение и слух, оздоровить вну ния 
тренние органы, освободиться от от» _впро! 
рицательных эмоций и наполнить стихов! 
жизнь еще несколькими мгновениями своем П 
радости и счастья. Благодаря улыс сборник 
ке мы учимся чувствовать и посте Желе 
пенно проникать в мир ощущений. | АСЕ 
Очень полезно выполнять это упраж Дн 
нение ежедневно — лучше всего рано ЕСТ 
утром, сразу после пробуждения. > Пе, 
После освоения эта практика 3% оо 
нимает всего несколько секунд. На ВЕ: У О 
пример, вы едете в транспорте и п 
чувствовали недомогание. Настрой 
тесь на больной орган, улыбните» ( У мен 
ему и пропитайте радостным золоті Коло Ч 
стым светом, помогите расслабиться Роблемь 
Это позволит развеять туман 002и В _ Учить 
старых обид, причем никого ие осуж Т Отк 
дая и не считая себя несчастными рещ ско, 
Практиковать можно везде: ВМ ажил В 
и на улице — в дождь и стужу: Ф год ениў 
бой сложной ситуации ульбайта о 20 оде 
ведь это одно из самых лучш } В х 


средств против стресса. Исполь 
же это чудесное средство» _ 
здоровы! в 


Доровить вну. 
ДИТЬСЯ От 07. 
и наполнить 
Г мгновениями 
лгодаря улыб 
вать и посте 
гр ощущений 
ять ЭТО упра 
гше всего рі 


"Я 20 км 


ФИЗКУЛЬТУРА И СТИХИ 
ПОМОГЛИ 
ПОСЛЕ ИНСУЛЬТА 


Впрошломгодумыдважды публиковали подборки 
стихов Максима Томасовича Орлова (в №№ 1 и5). В 
своем первом письме в редакцию он сообщил, что 
’ сборникстиховунего родилсяпослеперенесенного 
’ тяжелейшего инс ультасовсемивытекающими по- 
| 
Г 


следствиями. Резонанс читателей оказалсянеожи- _ 
данным дляавтора. Орлов получилмногописемне 


только по повод упоэтическихопусов, ноипоповоду 
реабилитации после инс ульта. Итогдаонрешилрас-_ 


кому-то поможет. 


У меня был ишемический инсульт. После лечения 
(около четырех месяцев) часто болела голова, были 
проблемы с памятью, зрением, общая слабость. Мог 
Шаль вторую группу инвалидности — это в 386 лет! 
Б НО отказался. 

Оскольку в детстве активно занимался спортом, то 
Вешил Восстанавливаться с помощью физических уне 
аний, Начал с лыж, с дистанции 500 м. В первый 

Ў ХОШел до 2 км. Сейчас уже в состоянии пробежать 


а Резултате проб и ошибок выяснил, что мож 
Маться почти всеми видами физической культ) 
р: 


торически нельзя: 
Л 


Личный опыт. 


сказать о своем личном опыте с надеждой, что это і 


1 
18 
86 
| 
| 


кать длительног 


_е допус 
ре плавать кролем (другие виды плавания — без 
блем), ибо шея находится в запрокинутом состо 
— того вообще следует избегать. : 

аки методом проб и ошибд, 


Кроме того, ОпяТЬ-Т ў 
определил те факторы, которые приводят к обости 
нию болезни. Следует исключить из рациона Самого 


ликеры, кофе, портвейны, газированные напитки О 
бые), цейлонский чай (индийский можно), пиво. (вр 
час из спиртных напитков могу себе позволить ЛИЦ, 
50 г качественной водки не чаще одного раза в месяц, 
Примерно раз в*месяц чувствую себя неважно. Если 
болит та часть головы, где и был инсульт (правая часть), 
то принимаю одну таблетку сермиона и одну таблетку 
циннаризина. Если болит левая часть головы, то либо 
спазган, либо половину таблетки диакарба плюс таб, 
летку оратата калия. Самое интересное, что в этом 
случае сермион принимать категорически нельзя. 
Проблемы с памятью решил еще в первый год посе 
инсульта — месяц пил каждый день по таблетке аш 
рин-упса (больше нельзя — нарушается свертываемость 


крови). 

ре Курить я бросил давно, поэтому эту проблему 06 
А каю. 

Н | И еще: работа на даче не заменяет физические УЦ 


ражнения! Кроме того, никогда не работаю В теплице 
— Это закон для меня: 

Баня — температура не выше + 50 
нут. 
Если нет лекарств, здорово помогает обл 
дяной водой с периодичностью 30’ минут — 

Но самое главное — нужно ответить самом 
вопрос: хочу ли я жить? 

Направляю вам мой очередно 
зующая нить». Интересно, что мое творчество! 
ет в борьбе за жизнь — об этом говорят много 
ные письма. Возможно, стихи приносят стра? 


не меньше пользы, чем советы по оздоровл\ 
Е 


°С, около 15 ми 


ивание 2 
3-4 раза: 
у себе И 


й сборник стихов 


ЛИЧНЫЙ ОГ 


ЖЖЖ 


Зима благоволила быть! 
Блистала льдом, снежинками искрила, 


И Я то въюгой начинала выть, 
От К Е а то лыжнію в лес манила. 
Рациона С 00) Хотя зима в унтах была 
ные Напитки | и рукавички надевала, 
Ожно) пин А " когда метелями мела, ! 
›е ПОЗВОЛИТЬ сама околевала. 
ного; раза зда Вставала поздно поутру 
ебя нев и рано ночь дарила. 
важно, ц Не всем бывала по нутру, 
ГЛЬТ (правая чат но быть благоволила! 
на и одну таб 
ТЬ ГОЛОВЫ, ТО 
иакарба шй ° ^ Весенняя песня | 
ресное, что в Капли капают капели, | 
чески нель Н вно с кисти акварель. 
8 первый од? сата слышатся свирели — 
з 8 таблете Я К всюду царствует апрель. 
ется сверты?“ Солнце зайчиком играет. 
а у сквозь плетень сосновых крон. 
"пробл Снег подтаявшиї сверкает, 


весел грай лесных ворон. 


Пробужденная ручьями, 
отошедшая от, сна, 
освещениая лучами, 
королевствует весна. 


Максим ОРЛО 
дрес: 665709 Братск-9, а/я 


М ВД 


Ё 42, м 


а 4 


ели а, 
ГЕ 


С 
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А СА 
ВИРУС ГЕРПЕС рез я) 
ВЕСЬМА КОВАРЕН 
Е м о и! 
Очень прошувас помочь мне в моей бедеи расска- той 
зать подробно о герпесе- У меня после небольшой пу К 
простуды на носу появился большой прыщ, а потом Е. 
болезненные язвочки. Язнал, чтоперпес'появляетсяі | 
на губах, поэтому и не понял; что это та же самая ожидаг 
болезнь. Есть ли способ избавиться от Этого заболе, еси 
вания и к какому. врачу обращаться? | лучени 
Александр Пересонов, г. Королев, ул. Карла Маркі ИЛИ ВГ 
са, д- 12. і ө си 
я ® пе 
На вопрос нашего читателя отвечает главный • пр 
матовенеролог Москвы, доктор медицинских нат» ременн 
профессор Валерий Иванович КУЛАГИН: ® дл 
— Как и многие другие болезни, первым описал тествен: 
заболевание Гиппократ, давший ему название ћере а езл 
4 «лишай». С легкой руки придворных медиков, пыта Б 


3 
шихся лечить от герпеса Людовика ХІМ и Людовик 


Я Си: 
нцу? ЛЬноў 
ХУ, эта болезнь получила название «недуг фран Мно (93 
ия р 9 жае 


ских королей». Но истинную причину заболевани пат 
гадали лишь в начале ХХ в. В 1912 Е. немецкий У р Е 
ный В. Грютер обнаружил вирус герпеса. г вии 
В настоящее время известно 6 типов простого пены 
песа (Негрез ЅіпірІех Уігиѕ), из которых чаще дру Ке 
встречаются вирусы 1-го и 2-го типа: г исто 
Первый тип локализуется на губах, носу» а Е 
может поражать роговицу глаза. Иногда герои к) рдо 0 
вскочить даже в ушах. Он передается при пря“ а Тое А 


такте через слюну или через предметы лично 
ны. Источником заражения детей обычно ЫВ? 
из родителей. 


932 


1% Спрашивали = отвеча‹ 


а ТИП простого вируса — возбудитель тв 
а Он передается половым путем или во вр 
фр больной матери ребенку. Генитальный тер" 

ия родо? Е стается с другими инфекциями, передают 
| Д0 ын путем, и облегчает передачу ВИЧ че- 
С 


79 ЛЯ кожи и слизистых. 
ЕН ‚ рез язвы и другие повреждения к 


Факторы, способствующие 
проявлению герпеса: 


И Пг ние дыхательных 
е инфекции, вызывающие воспале д 2 


пулей; е6 Ке 

• стресс и чрезмерная физическая нагрузка; 

• эмоциональное расстройство или напряженное 
ожидание радостных событий; 

• интенсивное воздействие ультрафиолетового из- 
лучения, например, во время пребывания у водоемов 
или в горах; 

® сильный ветер; 

® перегревание или переохлаждение; 


Я ® предм й и менструальный период, бе- 
т. главный редменструальный и менструальный период, бе 
2 ик ременность; 
гцинских на • 7 Р ? л 
длительный прием лекарства, подавляющего ес- 
И: в "ественные защитные силы организма; 
‚вым о рз ® злоупотребление алкоголем. 
звание .| 
ов ’ Вирус г 
медик "дови асу ерпеса находится в нервных клетках. При 
ТУ и оа у Й иммунной системе возбудитель болезни не раз- 
недуг фр В Стат Ается, и человек не болеет — вирус может «про- 
р» в организм 


е всю жизнь. 
перечисленных факторов вирус акти- 
являются клинические признаки бо- 


Од влиянием 
изируется, и по 
НИ 


лони, В представлении подавляющего боль. 
ха и аентоз герпес — банальная простуда. Но 
нь коварен. Сегодня медики называют 
родным братом СПИДа, так как и то, 
вание, поражая клетки «белой крови 
ение иммунитета. Дело в то і 
14 бой тяжелых о 


А 


9 «Предупреждение». №2, 20 
— и гибели заболевшего, 
| множеством негативных © 


как вирус СПИДа, облада 

собенностей. Во-первых, пу 

риятны и болезненны, в | А 
В ок 


‘явления герпеса: крайне неп 
вторых, избавиться от «жильца» практически ео; | “таже 
можно. х и “роя? 
0 

Я ЧТО 
Симптомы 1070, а 

= сящеВ 
Первые симптомы заболевания зуд и жжение нене 
часов на коже выступают мелкие . ур 

я: — 


Через несколько 
зырьки. Высыпания локализуются на краю губ, окол идаткс 
) 
носа, реже на слизистой оболочке рта, гортани 0 пр | 
7 ‚ сли: 6 ИДИ 
ез В 


стой глаз. 
При тенитальной форме сыпь 
появляется 
на, слизис ют Прост. 


тых половых органов и коже промежности. Шри 210 
характерно самопроизвольное вскрытие пузырько О 
образование болезненных поверхностных эрозий т 

вышение. температуры, мышечные боли, СаО Р. 
пошао о. на Могут также увеличить ром 
ленфоу Л а ление высыпаний происходит © 70 Е 290 
И а е ЕЕ процесс утихает, НЯ воздеї 
ащается в нервные клети ря 
благопри; 


Приро 3 С 
да ге 5са ИЗ Ы 
рпеса изучена досконально; Разрабой А 
ов 


ны различные тех 
е технологии и мег 
тетодик агио: 
тия Е, дики точного ДИ раз 
‚ созданы лекарства, позволяющие 00380 еду о 
ет 


болезнь. Правдг г 
о. Ш, никакое лечение не избави 01 не г 
Баса Е олот ав ослабить ее воздействие на орга" (07 Во і: 
ление. ные обострение и ускорить выздор И 1а ГС 
тет 805 ат ОН практически сводя? Зәр ак. 
вещества ациклов ля герпеса. Они созданы на оса ще р Поу 
ола Э ира, за открытие которого 28 | тет МН 
а Элион получила Нобелевскую премию: «Эва 
р КЕЗ 


проявлений 
виракс» на герпеса отлично помогают 
о вейший аналог «Валтрекс»» & 
Исчезает боль репараты — «Герпесин», «Вект 
В отноше ‚ пропадают высыпания. 
нии генитального герпеса эти пр 


малоэ 
У ффективны. Некоторые врачи рекоме 


Спрашивали — отвечаем 


Я вакцинации иммуностимуляторами. Однако = 

веде еняемые сегодня иммуномодуляторы не всегда 
| М ют ожидаемый терапевтический эффект. 

е сняв болевые ощущения и избавив больного 

г от проявлений герпеса, эти препараты не гарантируют 

| 00 что буквально. через несколько дней, недель, ме- 


ЗУД и сяцев все не начнется заново. 

ат мелкие Очень часто герпес маскируется под другие болез- 

‘раю губ у п} ни — уретрит, толани воспаление прямой кишки, 

гортани. ОКО придатков или матки. Если вам приходится долго и 
у СЛИЗИ 


без видимых результатов лечиться от какого-нибудь 

и заболевания мочеполовой системы, если вас преследу- 
яется на слизи ют простуды, боли, ломота или жжение в пояснице, по 
ности. При эти вечерам повыйтается температура, надо обязательно 
‘ие пузырьков сдать анализы на герпес. 
ных эрозий, 10 
ти, слабость, Рекомендации при заболевании герпесом 
‹же увеличить ® Летом пользуйтесь бальзамом, защищающим губы 
гроисходит и. От воздействия солнца. В другое время года старай- 
процесс уе тесь прикрывать лицо — холодная и ветреная погода 


нервные Кле Лагоприятна для появления герпеса. 
8 | у % Не трогайте герпесные болячки и не давите пу- 
Зырьки. 
араб". о Во время обострения не трите глаза — таким об- 
АлЬнО- Р ди с можно занести инфекцию. Контактные линзы 
очного (ў К 27% увлажнять только специальным раствором. 
о" дой “Время болезни пользуйтесь отдельной посу- 
ол: 52 Полотенцем, наволочкой, косметикой. 
не 1 9 роо появятся пузырьки, охладите их лода № - 
ё разы Жет замедлить метаболизм в тканях кожи, | 


Ножается вирус. До тех пор пока вы не приоб — 
Аптеке нужный препарат, попробуйте каждый 
ен адывать к больному месту влажный. 


«Предупреждение» № 2, 2004 г. 


КРОВАВЫЕ СЛЕЗЫ 
ИЗ НОСА 


Меня часто беспокоят носовые кровотечани 
Знакомые утешают, что этосвоего рода предо И 
нительный клапан», позволяющий скинуть КО 
артериальноедавление. Можетбыть, деи 
но, не стоитволноваться из-за таких пустяков?) 
Ирина ИвановнаАбдалова. г. Подольск, Вокзаль 


ная улица, д. 4, кв. 2. 


На вопрос нашей читательницы отвечает, кай, 
дат медицинских наук Виктор Петрович ЛЕОНИДОВ 
— Действительно, носовые кровотечения могут воз 
никать на фоне повышения артериального’ давления, 
гипертонического криза. Нередко причиной этого н 
приятного состояния может служить тяжелое забой 


и вание печени — цирроз, при котором происходят ии 
А и братимые изменения в сосудистой стенке. В таких 
3 НОСА, 


чаях кровотечение может возникнуть не только И 
но и из варикозно-расширенных вен пищевода» гор 
ни, из десен и геморроидальных узлов прямой Й 
Кроме того, носовые кровотечения — частый © к. 
различных заболеваний кроветворной и свертыва® и | 
систем крови. Причиной носового кровотечения р 7 
стать и банальная холестериновая бляшка в Не 
ный спутник атеросклеротической болезни. 910 
исходит, ‘когда растущая бляшка изъязвляет 
кровеносного сосуда. 

Однако для возникновени 
чения из носа в любом случае 
ные изменения в носоглотке, 
кровотечения. 


я интенсивного’ 
существуют 6 
провоцирую 


возникак 
арсенале 
ПОМОЧЬ В 
рокоагул. 
кровотече 
час врач] 
жигания» 


Спрашивали — отвечаем | 


аще всего кровотечение из носа возникает пря мет 

воспалительных процессах — насморке, гаймо- 
оных ХОСТИ слизистой оболочки носа, различных 
рт Е. Нередко бывает достаточно пальцами прижать 
оа носа к носовой перегородке и удерживать тат 
кое положение в течение 5-10 минут, чтобы кровоте- 
чение прекратилось. Также помогает в таких ситуаци- 
эх лед или пакет холодного молока из холодильника. 
Люди, не в первый раз испытавшие «прелести» носо- 
вого кровотечения, прибегают к помощи ватных там» 
понов с 2 процентным раствором лидокаина, переки- 
сью водорода или нафтизина. При повторных носовых 
кровотечениях рекомендуют хлортетрациклиновую мазь 
два-три раза в сутки в течение 7-10 дней. 

Если носовые кровотечения не прекращаются или 
возникают часто, необходимо обратиться к врачу. В 
арсенале лор-специалистов немало средств, способных 
отвечает ин ПОМОЧЬ в таких случаях. В частности, помогает электе 

70»  РОКоагуляция или прижигание слизистой носа в месте 
кровотечения 75-процентным раствором ляписа. Но сей- 
чения мо в Час врачи все чаще отказываются от методики «при- 
тьного дав ов Жигания», предпочитая использовать переднюю тампо- 

й 9101 наду носа марлевыми тампонами, пропитанными сосу- 


Ая желоё о ааа средствами или вазелином: 
оисхо т ногда возникает необходимость в задней тампона- 
[ пр а. носа, которую производит лор-врач, подтягивая там 
е. б на нитке, пропущенный из носа в ротовую полость. 
(0) Ой тампон обычно удаляют спустя двое суток во 


Пру ние развития местной инфекции и пролежней. 

ОН р ному назначают антибиотики. Удаляют 
е Г. задней тампонаде очень аккуратно, чтобы 
Несмот повторного кровотечения. 

— ОТря на кажущуюся безобидность носовых кро- 

ИА это всегда симптом того, что В. органи: мем 
\я1 серьезные изменения. Поэтому при повтора | 

!Овотечениях не стоит откладывать визит 1 | 


БИФШТЕКС 


Рин 
ПО-АНГЛИЙСКИ МОЖЕТ 00 


СТОИТЬ ОЧЕНЬ ДОРОГО Ш с 


И 

а конШн0 

9.4 ЕЕЕ _ 1 умер! 

Сейчас по телевизору: много говорят о каком: 08 з ством 

коровьем бешенстве: Говорят много, но просто В 5 та 

человекувсе равноочень трудно ПОНЯТЬ — МОЖНОЛ в 19 

| есть мясо, которое продают в магазинах? Хотели! начали У 

бы узнать, что думают врачи по этому поводу. + (Само заб 

Мария Владимировна Терешенко- Ярославска встречалос: 
область, г. Углич: ги эў жителей 

более опасє 

лет от нег‹ 


На вопрос нашей читательницы отвечает докт ные исслед 
медицинских наук, профессор Сергей Юрьевич ГРЕ  заболевани: 
НАДЕРОВ: 

— Действительно, уже в 2000 году в России были 
зарегистрированы два первых смертных случая, когда 
патологоанатомы выставили диагноз: болезнь Крейт 
фельдта-Якоба, или губкообразная энцефалопатия: а 
большинства людей это нейроинфекционное заболе 
ние более известно под названием коровье беше 

Впервые массовое заболевание коров губкооб | 
ной энцефалопатией было зафиксировано В сере | 
восьмидесятых годов прошлого века в Англии: а 
левшие животные начинали себя странно, вести: 0 в 
ориентировались в пространстве, шатались, часто 
дали и не могли координировать движения. 
роткое время большинство из них погибало: ри? 
тии оказалось, что, мозг напоминает губку, 300 
служило поводом назвать эту болезнь губко р 
энцефалопатией. Я 

Англичане не торопились оповещать мир 


Ре но массовый падеж крупнорогатого скота в 1990- 
1992 годах скрыть было невозможно. Английским пра- 
вительством были предприняты строгие санитарно-эпи- 
омиологические мероприятия, и эпидемия, как каза. 
лось, пошла на убыль. 

Однако из Ирландии, Португалии, Франции, Гер- 
мании стали поступать сведения о регистрации там слу. 
чаев заболевания скота коровьим бешенством. По мне- 
нию экспертов, причиной распространения инфекции 
на континент стала костная мука, изготовленная из туш 
овец, умерших от болезни Срейли, схожей с коровьим 
бешенством. Но по-настоящему тревогу забили только 
в 1995 году, когда от губкообразной энцефалопатии 
начали умирать люди. 

Само заболевание известно медикам уже давно, хотя 
встречалось оно нечасто — один случай на миллион 
жителей. Новый же вариант опасного недуга оказался 
более опасен: достоверно было доказано, что за шесть 
Лет от него умерло 89 человек. Тщательно проведен. 
ные исследования с очевидностью доказали — причина 
заболевания кроется в употреблении в пищу мяса боль- 
ных коров. 

Отечественная ветеринарная служба утверждает, что 
Строгий контроль гарантирует от ввоза в страну смер- 
тельного мяса. Чтобы оградить россиян’ от опасности, 

деральная ветеринарная служба ввела суровые каз 

Рантийные меры. Запрещен импорт мяса и консервов 

ооз икобритании, Швейцарии, неблаготоли и и 

кращенг. ри, Ирландии, Германии. и са 

дения из ти упки костной муки живо р. 

вания Е ех европейских стран, уж хочет ны 

ри Возимым племенным животным. Хоч ся в 

» ЧТО эти меры помогут остановить эпидемию «і 


>  ОАХодах к нашим границам. 
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ПРИБОРЫ ПОКАЗАЛИ, Б. 
ВЫДЫХАТЬ МОЖНО “м 


емал 

БОЛЬШЕ, ЧЕМ ВДЫХАТЬ 
С 
ток 

Как давний подписчик, обращаюськвамв СВЯЗИ небес 

публикациейАнатолия Лощинина «Шагайте без ст] НИКОВ, 
ха візолотую осень, или 10 лет спустя» («Пре дупр 5 ти, пр! 
дение № 6, 2003 г.). Я по-доброму рад за него, что количе“ 

7 


разработав и применив комплекс оздоровительного да Нач! 
дыхания — КОД, он сумел преодолеть тяжелейщиы Причин 


недуги и, судя по статье, ныне находитсявпрекрасй  ксии, В 
ной форме. Тем не менее, перечитав прежние его ляров ( 
публикации на эту тему, я подумал: прав ли автор, клетки 
когда утверждает: «Все мои тренировки проходили» Проб 
при дыхании, в котором количество выдыхаемою лорода 
воздуха более чем в 5 раз превышалоколичествой а комства 


вдыхаемого в » («Предупреждение №2 ото и 
2002 г.). Обратите внимание – подчеркнутое мною} про фесс 
выделено в статье жирным шрифтом. Кбе: . листов | 


з 
Так вот, подскажите, как можно, набравв лет 


8 ў Книге С; 
У определенный объем воздуха, выдохнуть в 30 пя» К 
32 больше? И г; можн 
| зачерпнули одно ведро воды, авылилипять: Жени С 
{ шивается, где взяли еще четыре? и И ит 
Сначала я думал, что это авторскаяйли реда ково СЧ 
онная оплошность. Но в «Предупреждения Убе ни 
ў И 


2002 г. автор свое утверждение тиражируёд. а | хорол 


заголовке статьи: «Выдыхаем больше; чета Га 
ем». Не правильнее было бы слово «болош еи чес м 
нить на «дольше», а в первом случае = С у ^о 
на «продолжительность»?. Тем более “т п Зы 
речь-то идет какраз об этом: ў і Ў род 
юрий Сергее ө 


Адрес: 660000. Красноярск, УЛ Л 
> кв. 16. и д 


Спрашивали – отвечаем 


"Нашему оа отвечает Анатолий Андрее- 
ИНИН: 
о ЛО оне касается основы и цели предложен- 
1 _ ой мною методики КОД. Возможность выдохнуть объ- 
«Но Е н воздуха, превышающий объем воздуха во время вдо- 
[ ИЙ ха, видимо, заложена в нас Природой на случай экс- 
Х Атр тремальной ситуации. Для этого наш организм имеет 
резервные источники получения кислорода внутри кле: 
ток с помощью биохимических реакций. Система жиз- 
необеспечения дает команду на включение этих источ- 
ников, когда в этом возникает потребность. В частнос- 
ти, при пониженном (по отношению к привычному) 
количестве потребляемого кислорода — гипоксии. Тог- 
да начинают действовать огромные резервы здоровья. 
Причина — адаптация организма к переносимой гипо- 
ксии, в результате которой наращивается сеть капил- 
ляров (в первую очередь сердца и мозга), снабжающих 
клетки кровью. 

Проблемой снижения количества потребляемого кис- 
лорода я заинтересовался еще в 1998 году после Зна | 
Комства с интервью «Нас убивает кислород» заслужен- 
ного деятеля науки РФ, доктора медицинских наук, 
профессора А.Я. Чижова — одного из ведущих специа- 
Листов нашей страны по вопросам дыхания. Позже в 
книге Свами Шивонанды «Наука пранаямы» (изд. «Со- 
фия», Киев, 2000 г.) я прочитал об удивительных воз. 
Можностях по укреплению здоровья человека при сни- 
Жении потребления кислорода. 

Ө Пования наших ведущих физиологов под ру- 

Вом академика Н.А. Агаджаняна окончательно 

и меня в том, что чем меньше потребление кис- 
‚ тем больше здоровья и дольше жизнь. 

7 олн ощущениям во время занятий КОД я по- 

м м ходился все меньшим и меньшим количест- 

Е емого воздуха по сравнению с выдыхаемым 
Одолжительных тренировках (более одного часа). 
Одика была представлена сотрудникам каф 
альной физиологии медицинского ф | 
ры экологического мониторинга и пр 
логического факультета Российскогі 


р" 
Ут 


№2, 2004 г. 
родов (РУДН). Заключение с 


целесообразности распрострац е 


_ листов гласило 0 
методики среди людей любого возраста. Однак 
получения прямых измерений утверждения о воз 4 


ном и значительном превышении выдоха над доб 
(по объему, а не по времени) воспринимались с ож 
«На уровне ощущений». 00р | 
е измерения мне удалось с помо, | 
а СИ-01, предназначенного | 
гласно его паспорту, измерять объем выдыхаемого о | 
духа до 10 литров с погрешностью 0,1 литра. нои | 
вдаваться в технические детали эксперимента 0 
только, ЧТО ВЫПОЛНЯЛИСЬ десятки циклов дыхания В 
результате было надежно и достоверно подтвержден | 
количество выдыхаемого воздуха в литрах бый р. 
раз больше количества вдыхаемого. 
Полученные данные были показаны профессору АЯ 
Чижову. Вот его заключение: «Значительное прен. 
шение количества выдыхаемого воздуха надвдыха 
Моо по-видимому, возможно, но Для объяснения 10 лвижением. | 
го феномена необходимы дополнительные иссле . ромное ч : 
ния и, в частности, измерения химического состава га кии — в ад 
зов в выдыхаемом воздухе. Можно предположить, «о Е 


ситета Дружбь на 


кой: 
Провести таки 
серийного спирометр 


организм в процессе тренировки способен запуска № (ол 
какие-то биохимические реакции с выделением» толо Ш ез 0: 
СО,, но и газообразных соединений азота. Прова лем 
ные измерения выполнены достаточно корректно» = 09, 
Надеюсь, я рассеял ваши сомнения» уважаем моче 
Юрий Сергеевич. Освоив уже первую ступень код 24 9 симп 
сможете выдыхать больше (по объему, а не 10 ® Жо 
Хе р 288 


ни), чем вдыхать. Это позволит вам существенно бе 
ой ОПЫТ а 


ровить все системы вашего организма. 
ния показывает, что методика КОД легко усв Я «00 
дает ощутимые положительные результаты : 2 
три недели после начала регулярных занят Аъ А 
Желающие могут получить лю ую ко 
по КОД в Досуговом центре «Сокол? 
тел: (095) 157-12-38 по вторникам, четверии 


там с 11 до 14 часов. 


© подтвержден 
титрах былов; 


профессору АЯ 
гительное (прев 
уха над ВЫХ 
т объяснения 
льные иссле 
еского, 69° 


ПРОЙДИТЕСЬ, 
ПОЖАЛУЙСТА 


опорно-двигательного аппарата уже практически 

алонормой. Какэтого избежать? Попробуем узнать 
| нение специалиста. Наш собеседник = ЗЕЛЬДИН | 
Леонид Михайлович, кинезиотерапевт, специалист 
р попостановке икоррекции позы и движения. 


— Леонид Михайлович, расскажите, пожалуйста, что 
такое кинезиотерапия? 
— Если кратко, то это терапия движения и терапия 


движением. С одной стороны, легко заметить, что ог 
ромное число разных патологий проявляется в движе- 
НИИ — в виде изменений движения. Причем это могут 


быть не только нарушения двигательного аппарата, но 
и болезни внутренних органов. А бывает еще и целый 
Ряд проблем с психикой. 
09т0му, например, мы можем даже со спины уви 
рр, Что человек идет в плохом настроении. Виден не 
Ко симптом болезни, но и состояние человека. И 
ео в проблему: работая с симояш ча 
оци рро, расадававлина движение, мы 
5: Зна ху; про ›»лему. 
ему зр вам на прием приходит человек, а вы 
с : «Пройдитесь, пожалуйста»... 
е шенно верно. Здесь есть целая сиєтемащиаз 
е, Чоно сказать о человеке много интересного р. 
? $ 


Почему именно сейчас появилось так много. 
Ушениями опорно-двигательного : 


Кинезиотерапия – лечение движением 


наши днидля многих людей нарушение функций | 


‚ причем детально разработанная. Иприменяя а 
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— Трудно сказать однозначно. Возможно | 
свою роль отход от здорового образа жизни х 
венного питания: сухое молоко и так далее. Ча х 
результат искусственного вскармливания тей 
вается неправильный прикус и связанные с Г. 
блемы. Еще одна причина — детей фиксируют П 
сидя дольше, чем нужно. Например, младен в 
не умеющих сидеть, сажают в подушки. А в в. 
детей вынуждают находиться в неудобной позе га к ГЛ Т 
Я 


той по 45 минут. а СИД 
А Е 
Но ведь и 20 лет назад были всевозможные Е положени“ 
ты, да ите же уроки по 45 минут. Б 29 ередь НУ. 
— Дело в том, что 20 лет назад у детей мышечный | зыпуклая КОСТЬ 


Е был намного выше — сейчас это признают ве т должна бї 
етям приходилось больше работать физически боль | забыть самая : 
ше ходить пешком. Бегали, играли в футбол. Са (кажется верхн: 
гоняют мяч гораздо меньше. Из-за низкой рождаемоо #7 назад ом 
ти распались дворовые команды. Закрылись или резко Еше один П 

подорожали спортивные секции: Физический уровень | 2003 (п а 
за последние 20 лет снизился, особенно у городе оа зи 


населения. Ка 

а Т > е Е 5 Н Й 
Появились компьютеры, а вместе с ними И О 3 Ходят р зан 
терные игры, стало больше телепрограмм. На них ух азо ОН 
дит масса времени. К тому же сильно ухудшилаб э; | и, которы Уе к 
логия. Все это повлияло на снижение физическото ауу м рас 
нуса детей. Роги 
уса д А И, ачат 1 
— А как насчет людей постарше — родителе и А зв 
шек и дедушек? о М №, дел Рх 
— Но ведь и они живут в том же самом городе К 73 р вр 

Р _ ча Ы 

оят телевизор = * Ң 

смотрят р : о М ; 


гие, лежа на диване, 
правильной позе. А время пре 
а выросло. Все больше пожилых люда ний 
дельно, уменьшилась необходимость В ку подвией 
щении. Вместо того чтобы пойти В гости и 
ся), иногда проще позвонить по телефо л 
— Но правильная поза все-таки мож", 
— Конечно, ведь она обеспечивает зна 


шее мышечное напряжение, меньш 


бывания У ТЯ 


етей мышечний. 
о признают в» 
уизически, бол 

футбол. Сева, 
зкой рождаем® 


движение, пот 


долж 


Кинезиотерапия — лечение движением | 


г о иЧНЫХ проблем, таких как головные 06 
з венозные застои. Поза очень важна. зе 
т что поза — это фактически скрытое 
ая работа про- 


ому что в позе мышечн 


т т, например, нормально сидящий 
Д 


_ И как выгляди 


к? 


Верный признак — положение таза. Но оценить 


го на глаз ДОВОЛЬНО трудно. Иногда нужно посмотТ- 
е 3 


на сидящего человека сбоку, а чаще всего опреде- 
лить положение таза удается только на ощупь: в шар 
вую очередь нужно найти крестец. Обычно это А {ОВОЛЬНО 
выпуклая кость. Так вот, средняя часть этой выпук- 
лости должна быть выгнута назад, как лук. Это долж- 
на быть самая задняя точка крестца. Если же сзади 
окажется верхняя точка крестца, значит, он опроки- 
ут назад, если нижняя — он завален вперед. 

Еще один признак — так называемый поясничный 
лордоз (прогиб вперед в пояснице). Максимум этого про- 
ба должен находиться примерно на уровне гребней 
таза. Как найти эти гребни? От крестца, как два уха, 
ооны две большие кости, так называемые 
отор оо и». У них есть, верхний край — греб- 
м аисимум р еы по в сзади. Гак вот, 
10ясничногоу позвонка) и. обычно вблизи 2-3-го 

аш Сокен ГЭ» примерно на уровне 

р, где-то в ене Еа а — чуть выше нижних 
Эбязательно Но о грудного позвонка. 
Хтось 4 ен быть запас прогиба в поясни- 
т еловек мог расслабиться и сохранять про- 

2 Посередине. Это точка р 
ы окажетесь не > и равновесия. Иначе; 

редней точке, а в крайней, 
Отсюда идет напряжение; К сожа- 


7 Усилие и 
0 Оль 
ЬШинство людей даже в напряжении не мо- 


правильной позы сидя. 


Ж] ў 


? проверить, есть ли у нас правильный. 
зряет А 35% 
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вы можете просунуть под поясницу руки ( 


бы чуть-чуть) и на них не давить, то это Уже хоро 


значит, поясничный лордоз есть- Ма б. Отто 
нуться ногами и чуть поднять и Уоираете 
фоз (заваливание поясницы назад) и восстанав 
ся лордоз. Можно подкладывать хла и делать. 
бые упражнения для рук, головы и ног. Если, наобь 
рот, лордоз слишком сильный, то на руки или вал 
под поясницей при движении ног нужно немного да 
вить. Важно также убрать напряжение в нижней чаев 
живота. Конечно, все это делается не в период 0600. 
рения болезни. Заниматься можно только в фазе ве 
становления, при хорошем самочувствии. Я 
= Какие еще упражнения могут помочь развито 
правильного лордоза? "й 

А — Закрепить лордоз можно, например, в положений 
Сидя на пятках — немного. сгибая и разгибая ногу й 
’тазобедренном суставе, но сохраняя прямое положе 
р ее, В позе «сидя ноги вперед» пол 
пые бугры. ла раар аа вцереданасси седа 

ЧКИ В нижней части таза, сле 


справа), поначалу о 
пираясь на руки, а затем попр 
вать поднимать ноги. Е 


Хорошо негл 


спине, 


жен, или есть горди, Что лордоза нет или ОН @ 
ТИ киф а М 
лордоз пе лугаа 03 в положении 
К: Ё 8 Ремещается выше и его мак 
_ СЯ ето в районе 10-го м симум о 
р, КОЛИТ РУдного позвонка. То 


шивае 
доз). д 
ния ГО. 
ных М 
вперед 
головы 
Оса 
сила с 
Нужно 
вый ба. 
— Ес 
ка стул 
— Не 
КИЙ КОМ 
альной | 
просто 1 
ХОолОГиИчЧ 
дает отд 
лее того 
ные мы 
все-таки 
— По. 
- Да, 
стуле, ес 
передние 
задние. | 


ГОЧЬ развит 


), В ПОЛОЖЕН 
‚згибая ної 
›ямое: полой 
геред» пол&® 
тазад сео Р 


1сничный лор- 
льного положе- 
апряжение затылоч- 
голова опрокинется 
ак как передняя часть 


0з) Далее — голова и шея. Для прави 
НИЯ ГОЛОВЫ требуется некоторое н 
ных мышц. Если их расслабить, 
вперед, а затылок поднимется, т 
головы тяжелее, чем задняя. 


Осанка — это состояние равновесия, и мышечная 
сила с ним напрямую не связана. Тут разные задачи. 
Нужно нарабатывать новое состояние равновесия, но- 
вый баланс тонуса, новые привычки к действию. 

— Если спина устала, помогает ли отдохнуть спин- 
ка стула? 

— Не очень. Несмотря на некоторый психологичес- 
кий комфорт, при откидывании на спинку никакой ре- 
альной физической разгрузки мышц не наступает. Она 
просто помогает переключиться и дает некоторую пси- 
Хологическую разгрузку. Обычный стул со спинкой не 
Дает отдыха пояснице — совсем никакого отдыхай! Бо- 
Лес того, спинка стула еще больше нагружает пояснич- 
ные МЫШЦЫ, которые обычно выключены. Поэтому 
Все-таки лучше не стул, а табуретка. 

— Полезно ли наклонять стул? 

= Да, обычно это помогает. И если вы сидите на 
‘Туле, есть два способа разгрузки — поставить его на 
Передние ножки (рис. 1) или на 
Задние. Если стул на передних 
о, то работу берет на себя 

Рехглавая мышца бедра. 

Ри опрокидывании на стуле 

АД, как в позе лежа, расслаб- 
вер СЯ Все мышцы, включая 
теден РУдной отдел, который в 
Дня почти не отдыхает. 

хочу обратиться к ро- 
ИИ Учителям: не запре- 
детям наклонять сту- 

б л. 


следующие варианты разгру. 


позе сидя: сильный наклон вого п 
назад или вперед (рис.1); пой ги 257 
сидя на пятках, подушка или ка 22 
мейка под таз (рис.2 и 3); упор пр 2682: 
мыми ногами в перекладину стола, подкла 
выдвинутую вперед, и подпор по СИТЬ Н: 
гребни таза (как на парте); упора будет 1 
колени со сгибом голени назад (как менять 
на мотоцикле); поза верхом (пода — хотя 
стоя), как в седле; поза, сидя ва сильно 
корточках; поза, у стенки на нев ращени 
сокой скамейке, когда руки ўир 66 
ются в бедра; «поза русалки»: сидя ить ПОЯ 
на полу, ноги в сторону, С опорой — К 
на руку. Конечно, возможны и ДВ раться . 
гие позы. дет осв‹ 
— Каким должно быть сидение исходит 
стула? ше 45 л 
= Если оно слишком мягк06 10 ка кость 
возникает иллюзия, что можно ОШ пе, чем 
Рис. 3 раться не на седалищные бугрый® тий зде 
чуть дальше сзади. И провибай НЯТЬ свя 


тен. Для 


поясница. Поэтому нельзя сидеть на мягком С1У® 
не напо 


Конечно, и на жестком стуле можно провиснуть на 
но склонность к этому все-таки меньше. ты. 
Материал сиденья должен быть достаточно? о обора 

_ вым, например, слой войлока. Поролон не годится мины: 


к Ё роон мягкий, Сейчас популярен так ваиват 
ли Е; как шелуха гречихи. Из нее делают м яни 
душки: их можно класть на сиденье ени ис 


74 поддерживать правильную позу. 


Кинезиотерапия — лечение движением 
комфортной, она очень вредна для поя 


сницы и плече- 
по вого пояса. И чаще всего это замечают на себе водите- 
Ис.2 ) ‚’ лиавтотранспорта. 
терек "у — Как водителям избежать дискомфорта? 
ред у — В первую очередь нужно соорудить себе валик — 
- в лод, подкладку под поясницу. Ее можно, например, подве- 
Парть). сить на подголовник. И смею заверить, что + 


геловеку 


1 голени Ух будет намного легче сидеть за рулем. Полезно почаще 
поза Верҳоу менять позу — остановиться, походить, расслабиться 
1ле; поза м — ХОТЯ бы раз в час-полтора. Иначе, кроме поясницы, 
ь сильно напрягается живот, и тут уже застой кровооб- 
ращения по малому тазу обеспечен... 
— Вернемся к правильной позе. Можно ли ее осво- 
ОЗа русалки ить пожилым людям? 
сторону, со — Конечно. На каждом этапе занятий нужно ста- 
о, возможный раться запомнить правильное ощущение = и поза бу. 
дет освоена. К сожалению, у пожилых людей это про- 
жно быть ТЯ исходит не так быстро, как у младенцев. Человек хар 
ше 45 лет вряд ли может рассчитывать, что перестрои- 
ка костно-мышечного аппарата произойдет у него рань- 
ше, чем за несколько месяцев. И интенсивность заня- 
ия, что М0 р ТИЙ здесь не поможет, потому что приходится изме- 


алищныё я НЯТЬ связочно-суставный аппарат, который оченоиаца 

И б Тен. Для этого и нужно несколько месяцев. Гут важны 
ади: мягкої | "напори натиск, а терпение, постоянство и равно» 
на нуз? Мерность нагрузки. А мгновенная силовая нагрузка, 
пров Наоборот, может стать тормозом. Организм начинает 
ьше. СОдротивляться: «Ох, я этого не переживу». Если же 


Эсваивать понемногу, то наступает адаптация к новому 
‘остоянию, и цель достигнута. Реальные затраты вре- 
ени и сил могут быть и не так велики, но ускорить 
процесс невозможно. К сожалению, к 30 годам 
Конституция человека и его структура формируются 
рр Ически окончательно и менять ее будет гораздо | 
‘ложнее, г 


` Значит, хорошо начать заниматься в детс! 
", максимум до 21 года? Не зря вед! 
д оровь е смолоду»? «ак 


РРР Я 


ние» № 2, 2004 Г. 
о в это время значительно легче ва 
В 


о 


(0) : 
Конечн же к костно-мышечной системе и} 
4 НЯТЬ, а дальш 


- как к данности. Однако ресурс разв 
О сливости сохраняется в любом возра 
СИЛЫ Е сдачи приходится решать тем, ко 
САА У большинства пожилых людей поясница уйде 
щена. Поэтому единственная прямая возможность 
стро и легко обеспечить правильное положение та Б 
это опустить бедро, а колено поставить ниже тазобед 
ренного сустава. Здесь помогает клиновидная ПодетИл> 
ка на стул. Иногда делают специальные наклонные © 
лья или наклоняют стул вперед под углом 20-30°. (Ира 
дется еще подрегулировать высоту стола, а чтобы 
наклоняться к нему, имеет смысл использовать пю. 
Такой стул хорошо разгружает поясницу, но вызы 
напряжение четырехглавой мышцы бедра. Люди со 
быми ногами могут быстрее уставать. 

Поможет перемена позы. В старину 

СТОЯ за конторкой, а бумаги раск 
подходили то к стол 
поз очень полезна. 


Оу. 


|" 
обычно писа 
ладывали на столе. 


Уя То к конторке. Такая перем 


— А что вы посоветуете детям? 
— Детям особенно п 
нок сидит на пол 


‚ это уже некотор 
заниматься. 
которого момента н 
деть лучше. Значит, | 


Й Печь их | ` Анатомия болезни _ 


'ОВидная подр 
ые наклонные № Александр СЕРГЕЕВ, | 


глом 20230". (Пр врач-гастроэнтеролог 
стола, а чтобы» 


›льзовать пюпит) 

Ницу, но вызыви 

едра. Люди 

Б ЗАПОР: КАКОВ СТОЛ — 
ІЧ 

Б. на столе! 


се, Такая е ТАКОВ И СТУЛ 


е» № 2, 2004 г. 


«Предупреждени! — 
су назад на одной ИЗ лекций потера 


Леттридц 


фессор, чтобы взбодрить подуставшую студ іа. 
ескую аудиторию; прочитал шуточные стихи: А 
Блажен, кто рано поутру т 

°— Настулидет без принужденья. ть 


Томуи пища по нутру, Е; Е. 
И жизнь — сплошное наслажденье. .. 3 реЗ 
Немало с тех пор минуло лет, многие из бывших. 


пое 
студентов-медиков сами стали известными профес 1 а 
2 °СТ) 
сорами, академиками, но до сихпор при встреча) Щщ ый 
вспоминают шутку своего педагога, которая НЬ 
оказалось, имеет далеко не шуточный медицинский" 2556 
СМЫСЛ... "я В 
| зывае 
Ш ЦИОНЕ 
КОГДА ВРАЧ СТАВИТ Е калор 
$ ональ 
о 
Под диагнозом «хронический запор» практические › непри: 
Врачипонимают целый комплекс различных симпо Ост 
Е ных с нарушением процесса опорожнет" кого о 
а. Чаще всего запор определяютл бо ной не 
Неделю) ре рожнение кишечника (реже трехраз® то вст 
ции с Е р аличие затруднений придефека сле ра: 
і массы содержим ника. ски 
ый менее 35 гв день. р. ого кишечник а 
Статистика ают 
от «любопыті Как известно, знает все... Не укрылое Растите 
И НОИ» науки и число страдающих хронйз ные ср 
то ан раи: Сегодня только в Великобрита пациент 
ее, грр данным, более половины населения | те; 
составляет с ости со стулом; в Германии это сле исп 
Іроцентов, а в Е сре 
1 & о Фр: м4 Дств 
процентов. В России же, п ранции око За 
порами страдают А О мнению специалисто т е; 
редположительно более 50 пр дка б 


Анатомия болезни 


При отсутствии, пищи испражнения появляются че- 
рез пять-семь дней; при строгой мясной диете, не со- 
держащей клетчатки, стул отмечается через два-три 
дня; при смешанном питании, включающем достаточ- 
ное количество растительной пищи, дефекация проис- 
ходит ежедневно один раз; при чисто растительной 


еи пище частота увеличивается до двух-четырех раз. Боль- 
о СтнЫМи при шое значение имеют и наследственные факторы. Су- 
ЕЗ а. С 
р при ВСТрец)  ществует немало семеи, члены которых имеют нормаль- 
гм 1АА( 


ный стул раз в два-три дня, в других же семьях стул 
два или три раза в сутки — обычный режим. 

В большинстве случаев возникновение запоров ока- 
зывается связано с недостаточным содержанием в ра- 
ционе растительной клетчатки и воды или с низкой 
калорийностью питания. Такие запоры имеют функци- Ј 
АВИТ ональный характер и их нельзя отнести к тяжелым не- _ | 
ОР» дугам. Достаточно бывает наладить режим питания, и 
неприятности остаются в прошлом... 

Острый запор нередко возникает в результате рез- 
азличных Е. Кого ограничения физической активности или длитель- 
цесса опа нои неподвижности. Такое состояние достаточно, час- 

еделя® и то встречается при длительном постельном режиме по- 

бе сле различных травм, перелома костей ног, хирургиче- 

д и) в операций. Обычно в таких ситуациях медики при- 
сгают к коррекции диеты (увеличение потребления 
растительной клетчатки и воды), назначают слабитель- 


НЫЕ средства и увеличивают физическую активность 
пациентов. 


ный медицики 


Д р. Тех случаях, когда запоры не прекращаются по- 
стр а Использования обычных и достаточно простых 
ко В Е“ необходимо проводить дальнейшее обследо а 

И ие. Следует помнить, что хронический запор, не-. 
ло го бывает симптомом серьезных заболеваний ки у 


ика, в том числе онкологических. 


холи толстого кишечника могут 
ными 


2 
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быть добро 
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дупреждение» | 
ур ем ниже по ходу кишки располар 
эпухоли — Ч очаг, тем более выражены наруше 

сі; 


АЗ ческий 5 
ря характерных особенностей запоров, вызв 
Х 2 Е 
о охолью в первую очередь сле дует отметить срај 
ных О , У 


о недавнее появление симптомов нарушения 
Се едование запора и поноса, кровь в испраж- 
| па быстрое прогрессирование. Чем раньше в 
нениях) и их быстү рог] Г 
будет начато лечение, тем больше шаш 
а го эффекта. Следует 
сов, что удастся добиться хорошего э | а. дует, 
помнить, что и доброкачественные опухоли далеко не 
так безобидны, как может показаться на первый ВЗГЛЯД 
Например, множественные полипы кишечника ИМО 
склонность к перерождению в злокачественные опухо- 
ли. Поэтому появление стойкого запора — повод ДЛЯ 
обязательного неотложного обращения к врачу. | 
Существует мнение, что хронический запор — ше 
чальный удел старости. Действительно, ‘с возрастом 
ослабевает моторная (двигательная) активность кише 
ника, меняется гормональный фон, отмечается рост 
’ заболеваний сердечно-сосудистой системы, печений 
7 почек. Все эти многочисленные факторы, конечно, с100 
собствуют развитию нарушений стула, но следует за» 
метить, что в последние десятилетия наметилась ч 
кая тенденция омоложения пациентов, страдающих 
хроническими запорами. Это связано с малоподви 
ным образом жизни, погрешностями в диете, посто 
ными психоэмоциональными стрессами. ое: 


Запоры у детей 
Но, каждая м 


множество, 
м 


но практически 
вито 
выт 


Е все они излечимы, 2 
› Это происходи 


1 с помощью хирурй 


ма. 
так 
ВЫ: 
неб 
тес? 
ДИТ. 
бол 
пор 
Е 
мни: 
мож 
не м 
позв' 
запо 
е 

(заде 
ө — 
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содержимого, которое оформляется в виде твердых 
Запоро У масс. В момент опорожнения кишечника этот комок 
ует отме; Зар ой сильно растягивает анальное отверстие ребенка, что 
Томов ни вызывает сильную боль и микротравмы — трещины, 
Кровь в А небольшие разн снаа. оболочки И еа Ес- 
ние. Ҷем №8  тественно, что ре СЕ В следующий го оится са- 
‚ тем бол диться на горшок. гередная дефекация бывает еще 
‚ эффек в более болезненной. Формируется порочный круг: за- 
а О пор вызывает боль, а боль — запор. 
ОНУхХоли дали, = Таким образом, говоря о запоре, необходимо по- 
я на первый, мнить, что это состояние достаточно индивидуально и 
` киптечника № может быть обусловлено различными причинами. Тем 
‘ачественные не менее, существуют достаточно четкие симптомы, 
апора — повий ПОЗВоляющие врачам поставить диагноз. хронического 
Е чуу запора, Перечислим их еще раз. 
ения К вра 1" • Редкость эвакуации содержимого из кишечника 
ческий запор й (Задержка опорожнения более чем на 48 часов). 
гельно, © в_ ® Отделение при дефекации малого количества кала 
1) активность (масса стула менее 35 г/ сутки). 


отмечает" ® Отделение кала большой плотности, сухости, трав- 
он, темы» ле Й мирующего область заднепроходного отверстия. 
й СИС к Нез ® Отсутствие ощущения полного опорожнения ки- 
окторы эа в Шечника после дефекации. 


стула, и о М Н Наличие чувства «блокировки» содержимого в 
Е Рямой кишке при потугах. 

% Необходимость в сильных потугах, несмотря на 
Наличие мягкого содержимого прямой кишки и позы: 
808 к опорожнению, иногда необходимость пальцевого 
Удаления содержимого из прямой кишки. 


_ ПУТЕШЕСТВИЕ ПО КИШЕЧНИКУ 


горо : 
нир! С. ‘Прохождение пищи по кишечнику и образовани 

же товых масс представляет собой сложный функци. 
о 


альный процесс, в котором втойили 
твсе основные системы орган 


рового, человек: вые порці 
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му кишечнику составляет примерно около 3,5 см ву, зА 
нуту, около часа она находится в конечном отделе т чей 
вздошной КИШКИ. Из тонкого кишечника пищевые ў зыВ 
сы (химус) поступают в толстую кишку. Ежедневно ) ра 
тонкого в толстый кишечник проходит до 2-3 1 пер. 
граммов химуса, из которого после всасывания форми Е 
руется около 300-400 г каловых масс. - поч" 
Пищеварительная функция толстого кишечника ный 
сравнению с тонким менее выражена и в основном 0 заде 
раничивается всасыванием воды, а также переваривк этом 
нием под действием ферментов веществ, поступивших пузь 
из тонкой кишки. В толстой кишке формируются кало. сян 
вые массы, состоящие из непереваренных остатков пищи ных 
слизи, отмерших клеток слизистой и микробов. № пузь 
Толстая кишка — конечная часть пищеварительного масс; 
тракта. Ее длина достигает полутора-двух метров. Ди ника 
метр различных отделов толстого кишечника колеба мым 
лется от 7-12 см в начальных отделах до 4-6 в коне нике 
ных. Стенка состоит из трех оболочек: серозной, мы» из к 
шечной и слизистой. В мышечной оболочке продолв» несул 
ный слой неполный и образует три ленты, между Кў ны, а 
торыми создаются выпячивания. На слизистой 000% жизн 
лочке имеются полулунные складки. о 1209.40), 
санал кишка — конечная часть пищеварительн нает 
> проходит через тазовое дно и заканчивае ря пр 
ление 
бытке 
непри 
ние п] 
ЬКО ВИ Й несу 
Отделе кишечного тракта. Е д. Одина 


ра Л 
ра сарое втяжений и выбуханий кишечной © 
г Е оедзижениям происходит основ 

„ание содержимого, «размазывани 
кишки Той же цели служат и 

› повторяющиеся каз 
п моторной активност 
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\ ся по направлению к ампуле прямой кишки — послед- 
а ней остановке пищи в организме. И, наконец, так на- 
а зываемая массивная перистальтика, отмечающаяся три- 
3 четыре раза в сутки, главным образом после еды и 
| перед позывом на стул. = 

На своем пути толстый кишечник соприкасается 

Ищи, почти со всеми органами брюшной полости. Печеноч- 
Опо ный угол граничит с печенью и желчным пузырем. Если 
а также 1» задержка в продвижении пищевых масс случается в 
веществ, по, 210м участке, то происходит сдавливание желчного 
шке формируа пузыря и смещение печени, что неизбежно сказывает- 

' ся на их нормальном функционировании. При длитель- 
ареннаы ОПЕ ных запорах нередко возникает дискинезия желчного 
той и микроб» пузыря и желчных протоков. Невыделенные каловые 
часть пищеварие массы постепенно оседают на стенках толстого кишеч- 
утора-двух мери ника, усиливая процессы гниения и брожения, тем са- 
ишени Мым неминуемо отравляя организм. В толстом кишеч- 
того К 46и нике обитает более 500 видов бактерий, большинство 
отделах Д0 й 18 которых участвуют в пищеварительном процессе, 
оболочек: 0" несут защитные функции, производят важные витами- 


ной ободо? ны, аминокислоты, гормоны. При запорах нормальная 


> Е лента! Я жизнедеятельность кишечной флоры нарушается, про- 
ет тру сли! исходит накопление токсинов; шлаков; быстро начи 
ния: На нает расти число патогенных микроорганизмов. Гово- 
т ладки“ ой 0А проще, хронический запор — это постоянное отрав- 
В Л роти нашего организма вредными веществами, в из- 
а 9а но и? Я апке находящимися в каловых массах. Избежать этой 
овоё д хнем неприятности необходимо. Однако правильное реше- 

В вер му” ий НИе проблемы нередко находится не сразу. Кроме того, 
5 2 уе Существует универсального средства от запоров, 
ние м н Одинаково эффективного для всех = лечение хрониче- 
й ки “КОГО запора, как и других недугов должно быть инди- 


ВИдуальным, 


е». № 2, 2004 Г. 


Ш ждени. 
чникв целом остается «нормальнь 


когдасам кише нийв кишечнике врезультатее с 

° задержку испр т осстройств нередко называ Р. 
функциональных ти Подобные дисфункциимо НИ 
(привычным запором». ими, дискинетическими, | Пс 
быть обусловлены пищевыми, ими, РЕФЕ АЩ ни! 
эндокринологическими, токсическ фи. р пе] 
ными, психоневрологическими, медика ЫМИ 78 
причинами. Рассмотрим их подробнее. 4 И 
Алиментарные (пищевые) запоры — наиболее час ни 
тая форма функциональных расстройств кишечника как 
Состав, характер пищи имеет решающее значение для лаб. 
образования испражнений и выделения их из организ ших 
ма Шри малом количестве пищи, однообразной Мяс з 
ной диете, недостаточном поступлении клетчатки, @10. СОК 
собствующей усилению перистальтики, могут развит ким! 
ся стойкие запоры. Уменьшение в пище витаминов гру хож, 
пы В, жидкости, большие потери организмом воды» ленн 
сухая пища также способствуют нарушению кишечной Киш 
перистальтики» приводят к запорам. У хода 
Дискинетические запоры возникают в результат 197 
нарушения моторной активности желудочно-кишечио” лител 
го тракта в целом и толстой кишки в частности. При Риоз, 
этом происходит сбой, когда одновременно отмечай® стиче 
Ся спазм одних участков кишечника и атония в ДВ полос 
гих. { За1 
В эндо 

ВЫчнь 

оо ор 002 результате того, что Е. сасы 
СО утрачиваю" Е а О слабо раздража 5 он 
НИЯ. Недостаточна месть воспринимать разд н еа 
ия стимуляция наблюдается при к: 


менении гормо 
ического запор 
рецепторов в 
ики, ки 
вные сс 


едко угнетени 
Оци 


Ыы = Маибодыс 
гройств Кишер 
ЗЮщее значения 
ения их из да 

однообразной и 
ении клетчатки 
гики, могут р 
пище витамине! 
и организмом Ы 
гарушению КИШ 
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И о - 
от социальных” условий. Нарушению ритма дефекации 
способствует частое изменение привычного ритма жиз- 
ни, командировки, смена работы, работа ночью и Т. П. 
Постоянное волевое подавление позывов к опорожне- 
нию приводит к тому, что рецепторы прямой кишки 
перестают реагировать на раздражение. Каловые мас- 
сы вначале скапливаются в сигмовидной, а затем и в 
прямой кишке (запущенный привычный запор). Ато- 
нические нарушения работы кишечника также возни- 
кают при тяжелых инфекционных заболеваниях, у ос- 
лабленных неврологических больных, у многорожав- 
ших женщин. 

Запоры, возникающие в результате судорожного 
сокращения стенки кишечника, называют спастичес- 
кими. При этом состоянии отмечается замедление про- 
хождения каловых масс по кишечнику вследствие уси- 
ленной и некоординированной перистальтики толстых 
КИШОК Чаще всего спазмы возникают в местах пере- 
Хода одной кишки в другую, сфинктерах, заслонках. 

Причинами спастических запоров могут быть воспа- 
лительные или язвенные процессы, глисты, дисбакте- 
риоз, полипы, трещины заднего прохода. Нередко спа- 
стический запор — проявление заболеваний брюшной 
полости, мочеполовой системы. 
апоры эндокринного происхождения. Нарушение 
докринной системе ведет к появлению стойких при- 
ных запоров. Гормональные сдвиги в климактери- 


КИЙ период, во время беременности и менструаций! 
ной атонических состояний 


С ватся частой причи 
“ника, что в свою очередь способствует наруше 


лгы ана 


В эн 
ВЫЧ 
чес 
ста 
Ки 


Нию 4 
собн нормального стула. К хроническим запорам спо 
желе приводить нарушения деятельности щитовидной 

езы 1 


пар — Гипотиреоз, сахарный диабет, изменения В. 
р ‘То ИтоВидных железах, опухоли надпочечников. = 
сю запоры возникают при проф 


иях дубильными или вяжущи 


И, с 
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ЕУ ассеянном склерозе, спинной су е 
_ отмечаются при р шениях мозгового ку де 
тке, болезни Паркинсона, нару! т К 60. 
вообращения, болезни Альцгеймера, ктиперцан шиа ры 
танглионейроматозе, поражениях ада хвоста, де 
прессивных состояниях, шизофрении. Гак, при ип0- тит 
хондрических состояниях все мысли больного фика цве 
руются на деятельности собственного кишечника, Вне сух 
померных требованиях, предъявляемых к регулярное» язь 
ти стула Больные часто истязают себя разного рода пеп 
манипуляциями и процедурами с целью более полното лен 
опорожнения кишечника, злоупотребляют клизмами» про 
слабительными. Шри этом нарушается нормальный ре ку, 
флекс опорожнения прямой кишки, и, в конечном ва» Г 
рианте, слабительные средства становятся совершен. ки ( 
` но неэффективными. обн: 
Лекарственные запоры могут быть как следствием ние 
побочных действий некоторых медикаментов, так и гаус 
результатом бесконтрольного и частого применения атон 
лекарств. Антидепрессанты, противосудорожные Сред хрон 
ства, антипаркинсонические и антигистаминные препа“ слиз 
раты, нестероидные противовоспалительные средства» отек: 
Е 500 ренараты, мочегонные — сложно 002 Я 
способных ое мэдоканентозных Про Мог . 
ронический запор. 4& с 
| КІ 
Обол 
В КАБИНЕТЕ ВРАЧА Е 
Ра трио характерная дла же Ц По 
ятными ощущениями, ется и другими непр прове 
Боль х чену 
после И тя и в животе, проход го а 
0 льшой объем стула, Кит 


Ющий «овечий 
З ий», отде 
и. Слизь часто а деление большого коли’ 


о ея с калом в виде. 
рос М Менсивность болевого | 
> Различной — от чувства рас 
чавления в нижних отд 

колик. Инс 
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ях З | 
А, Ги КЎ | дено 
Скот Олай Д 


оперативное вмешательство. Больных беспокоят 
крестце, головные боли по типу мигрени, от- 


| ОФ бода йство сна 
ми, А е рыжка, расстрой а. 
и б К, 1; Опытный врач при осмотре такого пациента обра- 
Ч льного М тит внимание и на внешний вид больного — землистый 
аще | цвет кожных покровов и слизистых, избыток жира, 
мых К ре М сухость кожи и волос, обложенный серым налетом 


себя азни язык, зловонное дыхание. Нередко отмечаются дис- 
елью боль й пепсические явления: изжога, отрыжка, тошнота, дав- 
ление в подложечной области. Шри пальпации можно 
прощупать увеличенную, мешкообразную слепую киш- 
тся нормальны, рощу У а т з 
| ку, участки кишки, наполненной каловыми массами. 
‚И, В КОН! При рентгенологическом исследовании толстой киш- 
ановятся (02 ки (ирригоскопия) при хроническом запоре чаще всего 
обнаруживаются функциональные нарушения (ускоре- 
‘ыть как сле ние или замедление перистальтики кишки, усиленная 
гаустрация, спастические сокращения или, наоборот, 
атония Й р : 2 
Еу приме кишечной стенки). При запущенных формах 
ча Е хронического запора выявляются изменения рельефа 
твосудоро Е: слизистой оболочки кишки за счет воспалительного 
игистамин т отека и инфильтрации, в ряде случаев — участки руб- 


едикаментоь ® 


\лительные 0 Ви петительного сужения просвета кишки. 

2 те 00 Я ектороманоскопия, а в последнее время также сиг- 
оннр! х пр моидоскопия и колоноскопия, проводимые с помощью 
„нтОЗНР аби эндоскопов, позволяют осмотреть слизистую 
5 апор оболочку толстой кишки и определить характер и сте- 


Пень морфологических изменений, выявить эрозии и 
Язвы, которые при ирригоскопии обычно установить 
дается, Эндоскопическое исследование позволяет 
Ровести биопсию слизистой оболочки с целью полу- 


че к Е. 
? ктер! й материала (слизь, гной) для бактериологическо 
и д т Сследования, что очень ценно для точной диагнос- 
ся и причин хронического запора. 


ЛЕЧЕНИЕ ХРОНИЧЕСКОГО ЗАПОРА — 


Напомним еще раз: лечение хронического зап 
цесс индивидуальный. В любом случае начаті 
1) { 


№2, 2004 Г. — 


В сано очевидно, что при простом запора 
ном с пищевыми факторами, застоем содерж 
в толстой кишке лечение в ООО заключаете 
 ормализации питания больного, назна ДИ 
стимулирующей активность ободо О кишки. В» 
ких случаях врачи рекомендуют диету, содержащую, 
значительную часть растительной клетчатки: пищевые 
отруби, морская капуста, льняное семя, кукуруза, оз 
саная перловая, гречневая каши, сырые овощи и фро 
ты (не менее 200 г в сутки), особенно полезны черно, 
слив, курага, бананы, яблоки. Овощи и фрукты луз 
использовать в сыром неизмельченном виде. Сухофрук 
ты в кишечнике сильно набухают, увеличиваются в 00% 
еме и массе, поэтому их необходимо предварительно 
размачивать и запивать достаточным количеством воды» 
Желательно регулярно принимать кисломолочный 
продукты — двухдневный кефир, простоквашу, ряжен» 
ку, кумыс. Из напитков при атоническом запоре © 
дует отдать предпочтение сокам, минеральным ВОДА 
типа Ессентуки, Еринская, Боржоми, Нарзан, белые 
а вина, пиво, квас. Жиры лучшей 
ЕЕ т о происхождения (оливково 
Особенно показана шлаковая й 
+ ат нагрузка при сниженной моторной активноб 
м 
щак один-два стакана холод 


воды или фруктовог А. одной 
о сока с об В 
| д. авлением 


ение» 


ер 


кинет! 
ристи 
торику 
жимог 
побоче 
систем 
мг три 
увелич 
делю д 
гих сла 
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вспомнить о плавании, пеших прогулках. Очень 
Ки а поза при опорожнении (на корточках, под ноги 
ноў К | в тавляется скамейка). При привычном запоре чрез- 
“к 16 ычайно важное значение имеет выработка условного 
одо 4 флекоа на дефекацию (в строго определенное время, 
Летчатку Ока отсутствие утренней спешки, раннее вставание с по- 
‘мя, ‘куку № стели). 5 ых: 
Рые ово УЧ При отсутствии эффекта от диетотерапии необхо- 
димо назначение медикаментозных средств. 

При атонических запорах показано назначение про- 
ДИЗИ Фрукты ль кинетиков, в частности, цизаприда (координакса, пе- 
ом виде. Сухо ристила). Цизаприд повышает тонус и усиливает мо- 
величиваот и торику. толстой кишки, ускоряет продвижение содер- 
мо’ предварие  жимого по толстой кишке, при этом препарат не имеет 
т количествоми побочных эффектов со стороны центральной нервной 

кисломоли Системы и других органов. Прием цизаприда в дозе 10 
С и М? три. раза в:день или в свечах по 30 мг приводит к 
ростоквашу; г. увеличению частоты опорожнений с 1,5-2,7 раза в не- 
пческом ЗАП делю ДО 3,5-5,3 раза, позволяет уменьшить прием дру- 
минеральный" Тих слабительных препаратов. Лечение цизапридом дает 
эми, `Нарза! р Эффект при тяжелых запорах у лиц с поражением спин- 
С Жиры зи МОТО мозга, при склеродермии, мышечной дистрофии. 
д (ол результате приема этого препарата восстанавлива- 


ия 
жден шлак ЮТСЯ утраченные рефлексы, позывы на дефекацию. 


Со СООРРРНИЕНРООНННЦЦИА 


1Н0 полезны № 


| 
И 


азана ж И Более выраженный клинический эффект при запоз 
соторно й Е связанных с замедленным продвижением содер» 
тальтие 0 р. о по толстой кишке, обеспечивает применение 
о така (амбинации прокинетиков с желчегонными средствами 
о ем. по ХОЛ, лиобил) и препаратами из оболочек семян 
о "Дорожника (мукофальк). Принцип действия муко 
ў. Шаа заключается в удержании воды в просвете ха 
ке, Слаб а, что приводит к увеличению объема сту. Е 
Вкл ительные, увеличивающие объем каловых масени 
я, й 


ст лют средства, содержащие растительную К: 

4 полисахариды и производные целлюлозы. "ри 
5. 1и препараты необходимо запивать их 
о сти. В кишечнике они набухаю 
0 ‚массу, которая облегчает. 


ждение» № 2, 2004 Г. 
Слабительный эффект развивается через 12-24 
)сновные побочные эффекты т . 
средств — метеоризм и вздутие живота, развивающие 


ся в результате 
флоры толстой кишки. 3 

Подобным механизмом деиствия обладает форлаке 
(макроголь 2000), который вызывает увеличение обв 
сма кишечного содержимого и его размягчение за счет 
задержки воды и ее накопления в просвете кишки, 
Обычно применяют следующую схему лечения фор- 
паксом: в течение первых трех дней больной получает 
по 20 мг препарата два раза в день (утром и вечером), 
в дальнейшем — по 10 мг два раза в день. Курс состав: 
ляет две недели. Также увеличивают объем кишечных 
масс препараты метилцеллюлозы, невсасывающийся 
синтетический дисахарид лактулоза (дюфалак и др.) 
агар-агар. 

Эффект от приема лактулозы объясняется еще И 
тем, что, попадая в толстую кишку, лактулоза окибля 
ет ее содержимое в результате воздействия на кишет 
ные бактерии. Данное свойство препарата обеспечива 
ет хороший результат при запорах, связанных С ТЯЖЕ 
лои сердечной недостаточностью, после инсультов, при 
меди 

ди ых запорах и у беременных. 
не ее запорах показано применение Д® 

тримебутина) по 1-2 таблетки три раза в ДЄН 
в течение месяца. 

Хороший э 
У роший эффект при хронических запорах С ВЫВ® 
енным спастическим компо е 
РПА нентом дает примен 
у рата дицетел (пинаверия б е 

лияюще р ромид), положит 

А го на перистальтик 

. Дицетел об У желудочиоз ии 
ычно назначается по одной та 
И раза в день во время е ] 
рапии ды, продолжителы 
9 К арпяет Около 20 дней 
хн З 
и при дефекации назначают 
с. 9 гэд гастроцепин и 
спаскупрель фирмы Нее! 


аких слабительных 


активных ферментативных реакций 


спастич 
клизмы 
случае 1 
ющие га 
использ; 
теоспазм 
вождают 
менный 
паратов, 
ют за 3( 
активиро 

При < 
врачи ш 
бактериа. 
бактерин 
НК» ид] 
особенно 
кроме сво 
но стиму 

Кроме 
бительных 
цию толс1 
жения сл 
ГУлакс и. 


вень, круп 
талеин, б 


предпочту 
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спастических запорах эффективны теплые масляные 
КЛИЗМЫ В объеме 150-200 г. Часто хронический запор 
сопровождается вздутием живота, метеоризмом. В этом 
случае целесообразно применять средства, абсорбиру- 
ющие газы, перераздувающие кишечник. Для этой цели 
используются препараты эспумизан, дисфлатал и ме- 
теоспазмил. При выраженном вздутии живота, сопро- 
вождающемся болевым синдромом, возможен одновре- 

менный разовый прием всех трех перечисленных пре- 

Паратов, в результате чего явления метеоризма исчеза- 


(утром м 30-45 минут. Традиционным стало назначение 
\ активированного угля по 4-6 таблеток в день. 

день. Кури При функциональных запорах в последнее время 

т объем кшз 


врачи широко используют средства, нормализующие 
невсасыва бактериальную флору кишечника — линекс, бифидум- 
‚ (дюфалак бактерин, лактобактерин, бифиформ, «биококтейль- 
НК» и др. При наличии патогенных микроорганизмов 

бъясняеяй особенно показано назначение эритромицина, который 
О 030 кроме своего ‘антибактериального воздействия, прекрас- 
Й лактул ую стимулирует моторную активность толстой кишки. 


действия ня б Кроме того, большое распространение получили сла- 
епарата к КЕ ные средства, стимулирующие моторную. функ- 
связ я о Толстого кишечника за счет химического, раздра- 
5 ино) кения слизистой оболочки. В первую очередь это ре- 
осле ‘Улакс и тисасен, в состав которых входят сенна, ре- 
еме ме! Я Е, крушина, а также химические препараты: фенолф- 
зано и? пит, ‚бисакодил и гутталакс (лаксигал). Наиболее 
ки ‚м Дпочтителен прием последнего препарата. Основа 
ед О Эзталакса — пикосульфат натрия, который, расщеп 
8200 80 Лод влиянием кишечной микрофлоры, усиливает 
ких 26? и Стальтику толстой кишки. При гипомоторном, 
сом д 10 бо ском» запоре эффективен препарат дои 
ОМИЙ чтобы ычЧно назначают по 20 капель этого препарата, 


Достичь хорошего результата. А 
слаб Ри прямокишечных формах запоров Кона 
ительные можно давать в виде свечей, однако Е 
. гогиенение не должно быть длительным из-за возмож  — 
Чек, ГАЗдражения прямой кишки. Клизмы при. у 
3 Запорах должны применяться лишь периодич«& 


«Предупреждение» 


ки. Особенно 
клизм (объемом 


А и) с очистительными (р 


сх с привычным запором: Такое сонь 
неделю) у больн» новлению сниженного или ур 
тание способствует Ра опорожнение. Хороший эффек 
раченного рефлекса порах обеспечивает физиотера, 
при функциональных 2 ера ЕЕ 
пия, иглорефлексотерапия, б 
Помните: длительное применение слабительных 
средств не устраняет ИСТИННОИ причины хронических 
запоров. Более того, многие из лекарств имеют выра 
женные побочные действия, раздражают слизистую 
толстого кишечника, способствуют потере кальция, 
жизненно необходимых витаминов, снижают общий 
уровень иммунитета. Не менее опасно частое испол: 
зование клизм. Они нарушают работу естественных 
сфинктеров, «вымывают» слизистую поверхность КЕ 
шечника, способствуют развитию дисбактериоза. 


ЛЕКАРСТВА С ГРЯДКИ 


Сегодня медицина накопила в своем арсенале 
т 2 оружия против самых серьезных Нёдјб 
таблетоки еко не всегда удается при помоЩЌ 

справиться с, казалось бы, банал 


ным запором. И т. д 
Е) огда на помо арст. 
ва иззеленой аптеки. щь приходят лек рс? 


При стой А 
ными и аа Сапораз, сопровождающихся брод 
1. Кора енна процессами рекомендуются 
аниса 10,0, п І 60,0, корень солодки 20,0, 


стакана утром и на 6 я 10,0.Отвар принимать 


Ора крушин | | 
плоды фенхеля 20,0, 20,0, цветки бузины черно 


ЮТ после обеда и аниса 10,0. Настой при 

одному стакану. 28 
ческой и спастической 
такие лекарственные 88 


0, Ужина по 
б: При смешанной сони 


д оров. Используют 
ор! к] Ушины о 
му тони ЛЬХовидной 2 | ЗЛЕ 
т ра Удабительцого о в 
_ "ечером по одному | 
те А ри 


едование водно-масляны, 


ноге 


1/2 
5 


обык 
нима 
6. 
голої 
обык 
НОЧЬ. 
7 
тельн 
раза 1 
8. 
обыкн 
Прину 
987 
Листнс 
тмина 
ночь. 
10. 
венный 
мать пс 
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5 2. Листья сены 30,0, кора крушины 25,0, плоды жосте- 
| 4 а слабительного 25,0, плоды аниса 10,0, корень солодки 
Кени {00 Отвар принимают по стакану на ночь. 


Хоро м 3 Валериана лекарственная (корень) 10,0, плоды фен" 

вает ар хеля 10,0, листья мяты тна. 20,0, цветки ромашки г 

тиб ш аптечной 60,0. Принимать по 1/2 стакана настоя три раза В - 
: _' в день после еды. | | 

е Слаб 4. Кора крушины ольховидной 15,0, корень солодки | 


ины хро \ голой 15,0, плоды фенхеля 15,0, корень алтея лекарствен- 
\ ного 25,0, нетолченое льняное семя 30,0. Принимать по 
рств Имеют ы 1/2 стакана настоя один раз в день после ужина. 
АЖают сл 5. Кора крушины ольховидной 50,0, тысячелистник 
` потере хам обыкновенный 15,0, крапива двудомная (листья) 35,0. При- 
снижают й "Мать по 1/2 стакана настоя на ночь. 
? 6. Кассия остролистная (листья) 70,0, корень солодки 
УНО Частое голой 10,0, плоды кориандра посевного 10,0, плоды тмина 
боту естемий обыкновенного 10,0. Принимать по 1/2 стакана настоя на 


юп оверхной! ночь. 


ери 7. Цветки бузины черной 50,0, плоды жостера слаби- 

дисбактер тельного 50,0. Принимать по одному стакану отвара два 
) раза в день после еды утром и вечером. 

8. Цветки ромашки лекарственной 50,0, плоды тмина 

я КИ обыкновенного 25,0, трава душицы обыкновенной 25,0. 

Я ринимать по 1/3 стакана настоя несколько раз в сутки. 

о М ар Р 5 Кора крушины ольховидной 50,0, листья вахты трех- 

в СВ езі Листной 20,0, тысячелистник обыкновенный 20,0, плоды 

ых сер прий а обыкновенного 10,0. Принимать по 1/2 стакана на 

тс н 
1827 сьб дй Те 10. „Кора крушины ольховидной 60,0, донник лекарст» 
аза ходя ый 20,0, плоды тмина обыкновенного 10, 0. Прини- 
2 ПР Ать по 1/2 стакана настоя на ночь. 


о аключение еще несколько простых советов, коз 
ных с Помогут вам забыть о неприятностях, связан» 
запорами. 

И бе ри атоническом запоре. Две столовые ложки отру- ;, 
/ Ыстаканом кипятка и запарить. После того, Как и 
“остынет, слить, а кашеобразную жижу. съесть нато — 
ДД, иНимать неделю, затем две недели перерыв. аа 
| тод, ломтика лимона, десять ягод черно 


А 
Предупрежде 


ние» № 2, 2004 г. 


У ВАС КОНФЛИКТ \ 
С ВРАЧОМ? ПИШИТЕ НАМ = 


«С 
54 ох] 
Сегодня наш собеседник ведущий специалие кул 
попроблемам медицинского права Юрий Дмитрие Е 
вич СЕРГЕЕВ, профессор, доктор медицинскихнау раб 
заслуженный юрист России, заведующий кафедро пил 
медицинского права Московской медицинской ака ющ 
демийимени И.М. Сеченова. р ( 
вого 
вер! 
— Наша пресса, телевидение довольно часто с00б- дейс 
щают о судебных процессах, в которых рассматрива” дера 
ют иски граждан к врачам, лечебным учреждениям. вой 
\ недавно в районной поликлинике я стал невольным сви стра 
детелем конфликта. Немолодая женщина, пришедшая Ав. 
на прием, нервно говорила: «Я имею право смени щего 
врача». Заведующая отделением объясняла: «Ваше кото] 
желания мало. На это еще нужно согласие врача, №. врача 
которого вы хотите лечиться». Вот в такой неожида Ст 
ной форме жизнь напомнила, что медицинское п тельн 
Я в нап, если можно так сказать, быт, ПОВ нотар 
ость. Ест ї 
знать. На тов зраче ий ва, тт, 
находимся, 
° Дмитриевич? Хамм; 


(= Конституция РФ (статья 41) гарантирует 
россиянину: право на охрану здоровья и меё 
} І Это соответствует общеприз г 
‚нормам международного права. 
а= высшее нематериальное @ 
рождения. Наша важнейн 


< Медицинское право 
А у с о 
ва и законные интересы российских граждан в сфере 
охраны здоровья. Без развитой нормативно-правовой 
базы, учитывающей глубокие реформы в обществе, 


№ происшедшие в последние 10-15 лет, проблему не ре- | 
ИК ШИТЬ. | 

| 

| 


Много в этом направлении сделано. В 1993 году 
ИТЕ Ш был принят один из важнейших для медицинских ра- 
ботников, всего населения страны правовых актов — 


|. 

в: «Основы законодательства Российской Федерации об | = 

ие охране здоровья граждан». Появился ряд других до- 
едущийслен ране здо раж; я ряд дру д 


или" кументов, регулирующих отношения в этой весьма чув- 
раваЮрийди "970% р ма ний 82. 
П тельной для каждого из нас сфере. За четыре года 
ор медицино работы предыдущей Государственной думы РФ всту- 


‚ведующий пило в силу более 20 федеральных законов, регулиру- 
кой медицин Ющих те или другие отношения в медицине. 

Однако мы с нетерпением ждем «достройки» право- 
ВОГО здания. Госдуме РФ нового созыва предстоит за- 
вершить разработку таких важных законов прямого 

| Действия, как «О здравоохранении в Российской Фе- 
Е Дерации», «О правах пациентов», «О социально-право- 
ВОЙ защите медицинских работников и обязательном 
в котор т ой Траховании их профессиональной ответственности». 
чебным ней А в перспективе — подготовка и принятие всеобъемлю- 
е но ал Щего «Медицинского кодекса Российской Федерации», 
ике енши? М) Который должен стать настольной книгой для каждого 
хая Ж ею я} и р" и пациента. 
«Я боя! и Тоит заметить, что регулирование здравоохрани 


м у "СЛЬНОЙ деятельности нормами права восходит своими 
ниё но со 9 истоками к глубокой древности, когда еще не сущест- 
нуж 58 Вовало и попыток выделения отдельных отраслей пра- 
Во Ва. Так широко известные законы вавилонского царя 
Я” ° то В раппи СФУ век до, н.э) гласили: 
ла, Я . Если врач сделает человеку тяжелый над: 
так в) т. ронзовым ножом и излечит человека или снимет 
) ито Ў Мо человека бронзовым ножом и вылечит глаз че- 
щие ий м 9026ка, то он, должен получить 10 сиклей 


иан ай Е. Ражаясь современным языком, мы бы 


ером императивной нормы гражданског 


агр 


»ждение» № 2, 2004 Г. 


| ает человеку тяжелый 
— «5 218. Если врач сдела у тяжелый 
жом и причинит смерть этому 


овым НО 
и. ие ему должно отрезать пальцы». Это пр Е 
веку..., о 
нормы уголовного права. Так что, отстаивая и ра А 
зая понятие «медицинское право», мы, так сказать, | ет 
 дуем традициям древних врачевателей и стихи за 
<правоведов». | ст 
— Из специальной литературы я узнал, что в нащ 
научной среде обоснования медицинского права как об 
самостоятельной отрасли юриспруденции впервые по. ть 
явились двадцать лет назад, кстати говоря, в ваших на 
трудах. Поутихли ли споры вокруг этого? Получило вр: 
ли «дитя» официальное признание? С ри! 
= Медицинское право сегодня — это действительно пре 
востребованная временем, интенсивно и динамично раз гра 
вивающаяся отрасль юриспруденции, неразрывно 68% 1 
занная с медицинской наукой и практикой. Не соми УС 
ваюсь, у нее в нашей стране большое будущее. Я фак 
’В\тоследние годы во многих медвузах были 608 руге 
ны кафедры медицинского права. Они стали центра вузс 
по изучению основных направлений развития зак нех 
дательства для здравоохранения и его применения т 
ее возникла Национальная & ЗЕ. 
инок Дота, которую я имею честь того, 
ных членов: к соходитгоколохота аи аа І наль 
пертных рупных лечебно-профилактическик мож 
и образовательных учреждений юридичё : 
и ст 2 , м 
раховых организаций. За истекшие годы а ди 
Е Ци: 
Долж) 
тивах 


_ Вышению квалифик 


ации 
ких знаний, аии и приобретению мед! 


ь 9, 
и мы, К 
`Вателей Су 


е 


пруденции вы 
‘стати говоря, у 
округ этого? 
ание? 

(ня — Это деле 
нсивно и ДИН 
ценции, нера)? 
и практикой! 


Е. 
их медву сй 


вовое регулирование медицинской деятельности в стране 
набирает силу. 

— Один из основных и наиболее известных посту- 
латов права гласит: «Незнание закона не освобожда- 
ет от ответственности». Что делается для того, чтобы 
законы по вопросам здравоохранения знали должно- 
стные лица, врачи, средний медицинский персонал? 

— Ключ к такому состоянию общества — правовое 
обучение. Соответствующую норму мы находим в ста- 
тье 54 «Основ законодательства...», где прямо указано 
на то, что сертификат специалиста может выдаваться 
врачу, обладающему надлежащими знаниями «по тео- 
рии и практике избранной специальности, а также во- 
просам законодательства в области охраны здоровья 
граждан». 

Министерством здравоохранения РФ утверждена 
Учебная программа по медицинскому праву для всех 
факультетов медвузов России. Мы видим свою глав- 
ную задачу в том, чтобы студент, находясь еще на 

вузовской скамье, а тем более каждый врач осознали 
необходимость постоянного совершенствования своих 


‚ава. Он зав {знаний в медико-правовом направлении, приобрели по- 
С 

влений 2. А Нимание того, что знания законодательства в области 

А: 


и 
? и его Мой 
ния аи 9 ТОГО, чтобы успешно осуществлять свою профессио- 


мей 
И 


Здравоохранения крайне необходимы не только для 


Нальную деятельность, но и защищать себя от всевоз- 
Можных юридических превратностей. 

Мы исходим из того, что учиться нужно всему ме 
Дицинскому персоналу. Особая роль возлагается на 
должностных лиц здравоохранения. В своих коллек» 
тивах им необходимо наладить правообразовательную 
во РаВОВОСПитательную работу, помятуя, что это поза 

ит своевременно предупреждать случаи ненадлежаг 
щего оказания помощи пациентам, повысить кач 

помощи, обеспечить защиту прав граждан 
о А уа 
‘ода назад в Кисловодске в ин 
ава была образована студенче 

р 7 пае. РИ о Д] 


Т 


Медицинское право 


едупреждение» № 2, 2004 г. 


чебно-профилактических учреждении а н 
НИКОВ управлений здравоохранения р суд 
медицинской экспертизы, директоров территориал 
фондов обязательного медицинского страхования . 
зидентов и руководителей страховых медицинских 
паний, врачей-клиницистов. Среди них было пять д0 
торов, тринадцать кандидатов меднаук, семь заслуже 


ных врачей Российской Федерации. «Студенты» зас 


ы Ж 
вершили обучение по специальности «Юриспруденция 


в сфере здравоохранения» и получили государствен 


ные дипломы юристов. $ 
— До сих пор наши вопросы носили общий харас 
тер. Однако в письмах, которые получает редакция» 
много вопросов конкретных, частных, которые темне 
менее требуют достаточно пространных ответов. В Да 
ной публикации нет возможности на них ответить Пол 
но и всесторонне. Можно лишь обозначить их. РЯ 
авторов, например, обращаются к вам, как к Профес 
сору судебной медицины, эксперту высшей категории 
как к юристу, которому довелось неоднократно вы 
ступать в судебных заседаниях, изучить, как вы Самї 
написали в журнале «Медицинское право», 60766 10 
сячи уголовных дел по обвинению медицинских рабой 
ников в совершении профессиональных правонаруй 8 
ний. Итак, можно ли доверять экспертизам, которм 
проводят сами же медики? 
М 0н и болезненный вопрос. К 
ные люди. Их эксперты — честные, добросо 
Без а я 2 ровлизы иона 
СО приговора за о ы добиваться обв 
ние помощи больному и и ненадлех ои 
ит. Нередко такие мы: на 
ых лишением свобо и м о 
ые интересы и а · — темонезмеваааый 
и. ражения нередко. сво. 
"МЯ пострадавшего пациен 
А : та добиться в. 
ешения, Эта тема требует от, 


на 
ВЫ 
ци 
стс 
НЫ 


нач 
зак 
выб 
Од 
ния 
ке ‹ 
НОГ 
дени 
гово 
лис 
В ам 
врач 
ля у" 
дейст 
(стат: 


Медицинское право 


росьба рассказать об основных правах па- 


Это также обширная тема. Сегодня МОЖНО ЛИШЬ 


ЪТ = 
Х меди щу ные из этих прав. Я б 
са назвать основ этих прав. Я бы в первую очередь 


днауқ ло Пят выделил такие, как право на согласие и отказ от меди- 
с 
\ци › Семь За) ЦИНСКОГО вмешательства, право на информацию о со- 
) М. х : а г л 2 0 
«Студен стоянии здоровья, право на сохранение врачебной тай- 
ости «Юрис { ны. © каждом из них можно говорить подробно. 
олучили суда А что касается спора в поликлинике, с которого вы 
начали беседу, могу сказать следующее. Современное 
нос общ законодательство предоставляет пациенту право на 
М выбор лечащего врача и медицинского учрежл 
не | учреждения. 
1% Однако оно же накладывает и определенные ограниче- 
астных, «а ния. Это вызывается прежде всего тем, что на практи- 
„гранных ответов)! Ў существует несоответствие между желанием боль- 
отит о и возможностями врача или медицинского учреж" 
обозна и Ф ТИЯ. Ограничивают право на выбор также рамки до- 
101189 т а" страховой компании, выдавшей гражданину по- 
(© аат = 
ошай ови (обязательного медицинского страхования); 
В латорно-поликлинических учреждениях лечащий 
о врач: на НОЛ х учреж Я? ащий 
елось не а | 3 я асте по выбору пациента или руководите 
в ТЬ р Кр ждения. Хотя последний должен оказывать со- 
«ях, из ао” действие больному, если тот требует заменить врача 
ое ИР" й Статья 58 «Основ зг ательств: 
цинк диши" я о законодательства...»). 
нию ме ИТ оно ли надеяться, Юрий Дмитриевич, что со- 
не НР 80" нашим ж кафедры будут плодотворно сотрудничать с 
Урналом как раз при ответах на вопросы чиз 


на и 
г спе? б, Тателей? 
т ‚ам Я 
ря Г й 80 К) для Е меетоя. Мы стремимся делать все возможное 
энен йа сии, паганды и развития медицинского права в Рос 
4 о лё ©) 
о ч и. ў Беседу вел 
грі Валентин ШАРОВ. 
“3 


ИЦ 
р Т 
Им 


НАПОЛНИТЕ АРОМАТАМИ и“ 
СВОЙ ДОМ! Е = 


ЗОВЕ 


О. про! 
Люди во все времена испытывали любовькприят- трит 
| нымзапахам, стремились окружить себя душистыми туал 
ароматами. Сдревнейшихвремен известно целеб- рови 
ное воздействие запахов на человека: од К 
вия ‹ 
возр. 
Когда мы хотим, чтобы в нашем доме хорошо пах ВоССл 
ло, то спешим в хозяйственный магазин. Душистый ется 
аэрозолей там на полках предостаточно. Но аэрозоли пия ( 
вовсе не безвредны. А Ка 
В то же время оздоровить, дезодорировать любое приме 
помещение можно очень простым, дешевым, дост До 
ным и безопасным способом. Вспомните, что даже й каива 
самых бедных деревенских избах у всех народов суще ление 
ствовал обычай окуривать жилище. Этим способом пой тывае 
зуются и сейчас народные целители. 4 ет, ул 
28 лоне кто-то заболел, то квартиру в: о м: 
лезнетворные М ай он уа к. = в 
сушенными травами — И а: зоо иа л з 
бао, О СИНИ а полынью, иссопоМЕ А П 
елистника, ветками М@ н 


вельника. 4 апте 


Е, ат в квартире зоны лечебных аромат0! 
аеру в спальне можно развесить сухие буке 

х трав или разложить ароматные подуш 

ь Побистоком, сельдереем, мятой п 
_Ленестками роз. В кухне, кабине 
дома работаете, развесьте бу 
илика, тысячелистник; 


Целебные запахи 


| хвойных веток. Монарда, кстати, — чемпион по бакте- 
ипидности среди других растений. : 

При уборке помещений используйте отвары трав. 
Именно так поступали наши умные предки, любящие 
здоровье и чистоту. Заварив крутым кипятком тысяче- 
листник, полынь, монарду, герань, пижму, хвою, бере- 
зовые листья, вы получите ароматную воду. Дальше — 
проще простого: тряпкой, смоченной этой водой, про- 
трите пыль в доме, вымойте полы, не забудьте про 
туалет и ванну. Ни к чему дорогие аэрозоли! Вы оздо- 
ровили свою квартиру с помощью ароматных трав. 

К сожалению, многие старинные секреты воздейст- 
вия ароматов на человека утрачены, но в наше время 
возрождается интерес к этой области, отыскиваются и 

‚цем доме 0 восстанавливаются забытые старые рецепты. Развива- 
УЙ магазин. ЛЕ ется «новое» медицинское направление — ароматера- 


очно, 04 пия (лечение ароматическими эфирными маслами). 

остат Как же действуют на нас запахи? Вот несколько 
ори К | 
дезод св остоверно установлено, что запах сельдерея успо- 

тым» еШ каивает, а лепестков роз — снижает артериальное дав- 
С О мнит ление. Запах валерианы успокаивает и замедляет свер- 
Вс всех ий | Тываемость крови. Запах камфары, полыни возбужда- 
‚бах У СОХ СТ, улучшает работу мозга, тонизирует мышцы. Аро- 


ише: Э Мат мяты перечной и лаванды улучшает работу серд- 
тели: И) Ца, причем действуют эти ароматы довольно быстро. 
ли Л 10 ахи эвкалипта, базилика, чабреца снимают головные 


к при мигренях. 
Е некоторых странах (Китай, США) эту природную 
теку используют в виде специальных подушечек, наз 


ОГ П 
у ЭТ енных сухими целебными растениями. Выделяе- 
2, 45 
И, | 909 такими подушками эфирные масла — фитонциды 
ЦИ ток У р а - @ 
лис? (оказывают (в зависимости от состава) самое различ | 


ом Воздействие на человеческий организм. Ароматные_ 
Чые подушки развешивают на стенах жиль 
ний, на входных дверях или около них, у} 

” Кроватей в спальных комнатах. Нек 


м 


Щ 
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_ просто кладут подушки рядом с собой в постель в тьЯМ 
НОЧЬ. и студ! 
У доя изготовления подушки необходимо из льняной Ш 
ИЛИ хлопчатобумажной ткани сшить маленькую наво, ная < 
лочку размером 40х40 см и набить ее не очень шуо суше 
определенным пелебным растением или композиции руе Г 
из нескольких. Для растений с очень сильным запахом вани! 
(терань, лаванда) наволочка должна быть меньше = В: 
20х20 см. Эти ароматные подушечки украшают вые цвете 
шивкой, аппликацией, кружевами. Важно помнить, что ют п] 
целебные ароматы необходимо подбирать строго инди Та 
видуально. Каждый человек должен сам себе выбрать це, не 
запах, который ему нравится и создает комфортные | Ро 
условия. Тем, у кого повышена чувствительность кза- | НЫМИ 
пахам или может быть аллергическая реакция, ну щее с 
быть очень осторожным и лучше посоветоваться © враз . нице. 

| Ро 


чом. 
Вот некоторые целебные растения, пригодные ДЛЯ роз, + 
набивки ароматных подушек, и возможный спектр ИХ новен 
воздействия. сонни 
Сирень. При головной боли и для профилактики Ли 
простудных заболеваний применяют высушенные ЛИС ность 


тья, собранные после цветения. прост: 
Клевер луговой. Используются высушенные голо | Ли, 
вки цветков, собранных во время цветения. Применя лета. . 
ют при головной боли, гипертонии. ей По. 
Тысячелистник. Высушенные соцветия очень полез Собра! 
ны для профилактики инфекционных заболеваний» Ш Полың 
гриппе и ОРЗ. ний, х 
Хх. 


Календула. Используют высушенные цветки * 
тья. Набитую этой смесью подушечку приме 
профилактики инфекционных заболеваний, Пр 
Іх болях. 
Б; черная. Собранные во время цвете 


Целебные запахи 


^^ ъями герани поможет в профилактике и лечении про- 

т з слудных заболевании, острого и хронического отитов. 

Малеңь „А Шалфей лекарственный. Используется вся надзем- 

ТЬ ее ңе ое ная часть растения, собранная во время цветения. Вы- | 

°М ИЛИ кок сушенная и набитая в подушечку, она облегчит тече- г 

нъ СИЛЬНЫМ, не простудных заболеваний, воспалительных заболе В 
ВАНИЙ КОЖИ. 


она быть Ма ВАА. 9 
Василек полевой. Распустившиеся и высушенные 

еЗ цветки устраняют бессонницу, головную боль, помога 

л. Важно тон ют при стенокардии, гипертонии. 

одбиратль ий — Таволга. Сухие соцветия применяют при бессонни- 


пжен само це, неврозах. 
и создает КОМ Ромашка аптечная. Подушечку, набитую высушен- 


81 вствителА ными цветами и стеблями, применяют как успокаиваю- 


У саш Ше средство при головных болях, неврозах, бессон- 
ческая р й Нице. 
пе посоВе? Роза. Лучше собирать лепестки самых ароматных 


П роз, но можно использовать и лепестки цветов обык- 
Я пр Я новенного шиповника. Они также помогают при бес 


астенан НШ соннице, головных болях, неврозах. 

и воз Я Листья тополя. Используются молодые, еще пол- 
д ‚ Ностью не распустившиеся листочки при насморке и 
для ий Простудных заболеваниях. 


Ж. Листья грецкого ореха. Собирать их нужно в конце 
хмен = Это отличное тонизирующее средство. 
олынь. Используется надземная часть растений, 


<. 
ти 07 "обранных в любое время года. Подушечка, набитая 
зу м о, облегчает течение инфекционных заболева 
вре и. хорошо действует при бессоннице, головных бо- 
той е. 
2р Вт _ Донник. Заготавливают во время цветения поб‹ 
ей © с цветами. Это успокаивающее средство п 


равляться со стрессами. 


Ж 


Мо 


ние» № 2, 2004 г. | 
цветия-зонтики помогают при простудных за 


бствуют их профилактике. 
ья. Только что распустившиеся мон 


итее тонизирующее средство при . 


ные со 
леваниях, спосо 

Березовые лист 
лодые листья — хоро 


толовной боли. Е 
Хмель. Используются вызревшие соплодия хмеля = 


мишки, Собирают их в начале созревания, когда они 

имеют зеленовато-желтый цвет (для средней полосы 

это конец августа — начало сентября). Подушечкуе 

высушенными шишками хмеля применяют при бессон- 

нице, при гипертонии и стенокардии как успокаиваю 
щее средство. 

Мелисса. Надземная часть растения, заготовленнйя 7 

во время цветения, поможет справиться с неврозамий р 

к 

Н 


бессонницей. 
Майоран. Высушенная надземная часть растения 
успокаивающее и бактерицидное средство. 
Иссоп. Используется вся надземная часть растения = 


заготовленная во время цветения. При головной 607 

простудных заболеваниях и при бронхиальной астмМє 

Мята перечная. Ее заготавливают во время цве 

ния, используя надземную часть растения. Оно поМ9 
жет облегчить гипертонию и последствия стенокардий® ' 
инфаркта миокарда. № чое 
Валериана. Надземная часть растения, заготовка Г 
ная во время цветения, поможет при бессоннице | ЕС 
Монарда. Цветы и листья, собранные во время 00 я 
ро цветения, применяют при гриппе, насморке ге 
ээрите и для профилактики этих заболеваний. и: 
Й 


Сосн А 
я ные побеги. Молодые хвойные побеги, 600 в 
роле лета (конец мая — начало июня ДЛЯ @@ 
4 т), применяются при легочных заболе Е 


о А 


тесв;!когда придут весі 
Крд 1 купите их в аптеке) и 


Фи лақ У \ Как бороться с облысением 


- соврем КОГДА ГЛУПЫЕ ВОЛОСЫ 
т (для орды ПОКИДАЮТ 
прам 0 УМНУЮ ГОЛОВУ 


кардии как у 


Трихология – наука о волосах и кожеголовы - ста- 
аразвиватьсяна Западе в начале ХХ века. Во вто-. 
ройполовине прошлого столетия появились первые 
‘кабинеты, гделечили и оказывали услуги специаль- 
оподготовленные профессионалы, возниклинауч- 
о=исследовательскиги учебные центры. ВРоссии 
танаука до сих пор рассматривается как подраз- | 
лдерматокосметологии. 


растения, за 
‚правиться сн 


1. 


М 


Каким бывает облысение? 


ав лива ени? о АЗличают гнездное, андрогенетическое и диффуз- 
СТЬ раст © облысение (алопецию). 
га, едст ия нездное, или очаговое, облысение встречается 


гй о. Выглядит эта патология, как очаги облысе- 
з полным отсутствием волос, и может распола- 
‚ На волосистой части головы, области бороды, 
дарі, ресниц или туловища. Каждый четвертый, страз 
ИИ так очаговым облысением, имеет в семейной исто- 
‹ ОИ же случай у близких родственников. 
Э < 2личают несколько видов гнездной алопеции: — 
осто Вый (течение доброкачественное с возмож 
С амоизлечения); гаў 
20с2ипертензивный (чаще возникает у м 
‚У которых впоследствии развиваются 
шертонии в молодом возр 
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ї тание гнездной албпецу = 
• аутоиммунный о: ци с 
аутоиммунными заболеван 7 П 
е смешанным. А 
Тнездная алопеция — многопричинное заболе Д 

Р КРЕ 
что значительно усложняет процесс лечения. Основи 4 


НЫМИ причинами считаются: стресс, физическая трав- (С 


ма, инфекции, генетическая предрасположенность, о 
Среди механизмов развития наиболее вероятным си. 

тают аутоиммунный процесс. Также важным считается ра 
нарушение баланса микроэлементов В организме чело С 
века. 

Андрогенетическая алопеция — это наиболее часто 
встречающийся тип облысения (около 95% всех видов), 
Благодаря тому, что в последние годы вопрос изуче 
ния причин и механизма развития этого заболевания ‹ 
сильно продвинулся вперед, стало возможным доби" кра 
ваться успеха в лечении андрогенетического обла є 
НИЯ. темп 

Сейчас установлено, что развитие патологической я ным 
процесса обусловлено генетически (вопрос о том, ОШ Д ә 
ген за это ответственен или несколько, пока не ре Ры ү 
шен). Возникает этот тип облысения благодаря ПОИ б 
шению чувствительности клеток волосяных ФОЛИ | - 
лов к андрогенам (мужским половым гормонам). = 

этом важно отметить, что содержание их в крови 3% чело 
Го находится в пределах нормы. е 
правило, ближе к 20 го музхнин'она таз иии һд: 

і дам. Отмечается выпадени п 
_ ЛОС, которое происходит во ее" ? арат 

Ба лнообразно, черед) = 1 


И 0 загихания, Нередко: это сочетается © 
даю Вности сальных желез, что заставі 
р Кыт» аллу, что еще больше у 
(дени ‚ Волосы постепенно истон 
ся более бесцветными. Длина волос 


Как бороться с облысением 


В телени соответствует диффузное выпадение во- 
ИНОЕ | лос В центрально-теменной части. При его прогресси- 
С К», ровании волосы остаются лишь на маленьком участке 
С, Физ между лобной и ПО оральное ези областью (У: 
едраспо К степень). Этот участок с течением времени исчезает 
лож, (У степень). Возможно постепенное развитие тоталь- 

ной алопеции. 
же Важным р Диффузное выпадение волос, как правило, бывает 
ОВ В Орган ранней стадией андрогенетического либо возрастного 

| облысения. 


— это найб, 
коло 95% ви Факторы, способствующие 


ле годы вот выпадению волос 


тия этото З • Постоянные по времени действия стрессы (либо 
| О МШ Кратковременные, но интенсивные). 

гало с? ® Частое и длительное пребывание при минусовых 
эгенетиче температурах без головного убора (особенно с влаж- 
ными волосами). 

е датой | ~ Воздействие на волосы и кожу головы атмосфе- 


Водо | Ры крупных мегаполисов. 

СКИ 0, р. ® Кислотные дожди. 

нескол бит ° Работа, связанная с химреактивами. 

ысеняй ся и ® Дефицит некоторых микроэлементов в организме 
00 И “Человека (железо, цинк, марганец, селен и др.). 


® 2 Ы 
Длительные, тяжелые хронические заболевания. 
® 
Облучение. 


® 
Е Прием некоторых (чаще противоопухолевых) пре- 
аратов. 


7 
Е Частое использование фена без применения За- 
Б5:'0х препаратов. 


РЕ. Как с этим бороться? чиј 
,  10бое лечение должно включать в себя 06 
°"видуальное обследование у врача, коли 


ЛИЧнНЫ: едств для ухода за 
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м средством лечения алопеции счия и 
я пересадка собственных Волосяв 


ылочной области на проблемную зону. 


Традикальны 
ся хирургическа 


олликулов с зат 1 
Способ действительно эффективный и нередко д 207 
стабильные результаты. Также известен метод, когда 
под кожу головы имплантируются искусственные во р (ст 
локна, подобранные под цвет собственных волос паци. илі 
ента. | 

Среди препаратов за рубежом наиболее популярен ст. 

«Регейн» (Восаше, Кераіпе). К сожалению, Ономе | вк 
одну особенность: через некоторое время после ао е 
отмены ситуация с волосами возвращается к ИСХОДНО ква 
му состоянию. Е раті 

и н 


Препарат «Шропеция» (Проскар, Финастерид) п0; 
казан именно мужчинам. Эффективность составляя Дня. 
около 70% после шестимесячного применения (прейму 1 


щественно во фронтальной области головы). НӨ пб? наст 
скольку побочным действием препарата может быть лень 
снижение потенции, то рекомендовать его всем подряд | веле 
мужчинам нельзя. | а 
› Существуют іи биологические, симбиотические ‚сред Брока 
ства: швейцарский «СН5+» и российско-израильский | о 
— «Забига Коѕќа». Если первый препарат растительной | 11 
го происхождения, то второй состоит не только ИЗ Раа | «гака 
тительных компонентов, но и из морепродуктов: В его лить 
состав входит особая азотосодержащая морская ВОДО | 15 
росль, добываемая в экологически чистом районе ре | часть 
диземного моря. “така 
Е 5 
Я ВА ужна консультация специалиё отв 
уальной схемы лечения. ми АВ 
нут 
сы и ‹ 


т некот т 
о орые лекарственные средства, КО? 
о. отовить в домашних условиях. Ё 
кенный участок натирать соком 
о чеснока, { 
слоем сырых внутрен 


> Я 


га 


Как бороться с облысением 


е частки 3 раза в неделю (через каждые 2 дня). 
7 Мыть голову отваром плодов облепихи. 
ОЖ 5. Полезно втирать в кожу головы облепиховое масло 


я м 2 раза в неделю. 
Иксо, 7 Мыть голову настоем и отваром шишек хмеля 
| (ст. ложка шишек на стакан кипятка, кипятить 30 мин. 


иј или настоять 30 мин.). 

‚ наиболее 8 Трава чабреца, кора ивы, кора дуба — поровну. 4 

сожалению К ст. ложки смеси кипятить 15 мин. в 1 л воды, втирать 
' в кожу головы. 

›рое время № 9 Крепкий отвар корня и травы репейника и ржи на 

вращается ір квасе вместо воды — мыть голову вечером, затем выти- 

рать ее полотенцем. и намазывать свиным нетопленым 

‘кар, Фина и несоленым салом. Повторять процедуру каждые 2 

›ективность о дия. 

енени 10. Шри гнездном облысении применяют аптечную 

го прим ){ Частойку календулы, разведенную 1:3 или приготов- 
к. | ленную в домашних условиях (1 ст. ложка соцветий 

препарат календулы на стакан водки, настоять 10 суток) и раз- 

р СОЯ веденную водой 1:1. Смоченную в настойке и немного 


ие, симбИ и... Внутрь принимают настой плодов калины по 2 

| осой! И “Такана 4 раза в день. Плоды растереть в ступке, за- 

И В ела ий лить кипятком из расчета 20 г плодов на 200 мл воды. 

ый г. н 0 12. Мать-и-мачеха — 1 часть, лист крапивы — 1 

і состо рей?’ ў бр», лист мяты — 1 часть; настой из З ст. ложек на 1 
из мо я и) рен кипятка втирать в кожу головы. 

Ж 40" К. ппу Две столовые ложки корневищ аира залить 1л 
ое и чи кр И кипятить 15 минут; процедить. Полученный 
КЕСУ зом й. бр втирают в кожу головы и оставляют на 15-20 

470, О рр Оставшейся частью отвара споласкивают воло» 
т Й Ушат не смывая. 
‚мий а Частоем травы горькой полыни (1:10) моют го» : 8 


У Через день, н Повторный 
‚ на курс = 15 процедур. Повторный ш . 
М керез 2-3 недели. и 


Ж, 
ен... 


дина МОСКВИ! 


т 


0 
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Ч | реб 
р. ся ват 
р с 
ЛАБОРАТОРИЯХ МИРА! "= 
АЕ о е 
| СО 
(СП 
Я 
Не есть, чтобы жить? Е 
Необходимость соблюдать умеренность в еде дик | ра 
тует не только нынешняя затянувшаяся мода на строй: Е: 
ность, но и желание прожить долгую здоровую жиз» ные 
Слагаемые французского девиза «Жить — чтобы вв гово 
уже давно поменяли местами. Естественно, меняется _ дуют 
не только сумма килограммов, но и продолжительной» | ситет 
жизни. Но, как выяснили Леонард Гуаренте = профёй в фе 
сор Массачусетского университета (США) и док настх 
медицинских наук Дэвид Синклер из Гарвардского М І 
дицинского института (США), не только из за УМ 
шения нагрузок на тело и «засорения» кровеносно 
системы, но и из-за прямого влияния количества кало Б 
рий на дремлющие в клетках гены. | В а. 
Как известно, именно они определяют судьбу р 
ки. Один из них — 8162 способен увеличить Пр реж 
жительность клеточной жизни до 30%! Обычно <Отре; 


сожалению, находится в «спящем» состоянии. % 
==> его может только особый фермент, котор 
| Чинает работать при сокращении поступления 
м питательных веществ. 


за счет активации одного: г 
И энергией выяснять отнош 
И. о 2А Ге: 


Вокруг света 


Торопиться не надо 
А вот женщинам, которые собираются стать мате- 
должают кормить ребенка, следует потер- 
петь с ограничениями в еде. 70% дефектов развития | 


| ррю или про 


ребенка возникают из-за желания матери контролиро- 
вать свой вес во время беременности и кормления. 


) РИЯХ М Было опрошено более 500 матерей с детьми, имею- 


—_—_ ыыы щими мозговые или спинномозговые грыжи, и более 
00 матерей здоровых детей. Все они рожали в период 
р 
с 1989 по 1991 годы в различных округах Калифорнии 
(США). 
: Те женщины, которые придерживались поста и дие- 
обы жить? паре 
ты во время первых трех месяцев беременности, в 6 
ТЬ умеренность" раз чаще рожали детей с пороками развития. «Бере- 
1 менность — не время заниматься диетой. Есть возмож- 
атянувшаяся № 
ОЕ дор ные последствия, о которых мы даже еще не знаем, — 
лть долгу я _ 1! 1080рит доктор медицинских наук Маурин Мали, заве- 
иза «Жи дующая отделением акушерства медицинского универ- 
ев ені) р ушер У 
ами Естеств ситета Майами, — и мы не знаем до конца, какую роль 
прод” 8 формировании плода играет каждая составляющая 


а 


МОВ, Г узр Часть вашей еды». 
1 
а 
‚верси? Тар Паралич можно 


разбить наголову! 


ти А), й. й Бразильские ученые смогли восстановить ощущения 
сор Участках тела, парализованных как минимум два года. 
а К 


«3 яй Е. вее врачам было нечем утешить пациента с по- 
кого Б ны | о нервных волокон спинного мозга, поскольку 
„ках оо) ВН часть нерва быстро погибала почти без 
У ти восстановления (речь идет только о спине 


ц отти, в отношении других нервов, как правило, 

е бери. медленное восстановление волокна). 

: олие чудо помогли стволовые клетки. Это. 
ельницы», способные по сигналу выра 

‘Человеческий орган. Главное ожидани 


— 


1 
от ИЮ. 98 Т) 
ое эксперимента у 30 пациентов были ИЗВЛень о 
ны стволовые клетки и Зашушези в артерию, крову вой 
снабжающую поврежденный участок спинного моло зуе 
Через несколько месяцев 12 пациентов начали рагі | дей, 
ровать на слабое электрическое раздражение параи маю 
зованных конечностей! ногс 
<Ничего подобного на людях ранее испытано н Нов: 
было, — говорит Сэм Пфафф, профессор Института на о 
биологических наук (Бразилия), — тревожит 10, 8 | нара 
произошедший эксперимент кажется не совсем эти клет‹ 
ным и неподготовленным. Начало процесса было ие | из м 
подконтрольно исследователям, и неизвестно, как 0 | 
дет далее развиваться ткань, возникшая из этих 6180 
ловых клеток, «осевших» в спинном мозге. Это МОЖ 
принести больше вреда, чем пользы». и Оғ 
Однако, учитывая, что активация стволовых Ке Гор 
ток на месте прежней драмы произошла самостояте | а 
Но, можно надеяться, что их развитие будет пройсхо | Е 
Р дить ‘в’ соответствии‘ с ‘потребностями организма. | . ан 
В настоящее время ход эксперимента контроли СЗ 6 
ется также и другими исследовательскими грушами А сЕ 
Выяви; 
более [ 
Лее по 
жели р 
БЭ вырастить из стволовой клетки сложный эй П 


рр о сустава. Это очень многообещающий 
: рдн Е, (22280влению структур, которые № 
До большой нагрузке в человеческом 

НИ — основа самых важных клап 
ИСТОЙ системы, связующее звено. 
ентов скелета. О том, каким. 

а как 


Вокруг света 


Пока одни ученые растят каркас, другие учатся его 

Әд (отделывать» — разработана новая методика замены 

клапана аорты, который очень часто становится жерт- 
вой ревматизма. Проблема состоит в том, что исполь“ 
зуемые «донорские», то есть взятые у умерших лю- 
дей, или искусственные клапаны отторгаются либо ло- 
маются. Кроме того, и те, и другие требуют пожизнен- 

| ного применения весьма небезопасных препаратов. 

рофессор А Новый подход — это очистка хряща донорского клапа- 

№ на от тканей, которые могут быть отторгнуты, а затем 

— Тревожииь наращивание на него ткани из «родных» стволовых 

ется Не СО клеток. Этот метод вскоре обещают реализовать врачи 

го процесса из медицинского университета Нью-Йорка (США). 

д неизвестно, и 

никшая 13 и Застенчивость смертельно опасна! 

ном мозте. 90% Оказывается, застенчивость не только мешает нес 

которым людям сделать карьеру или добиться взаим- 


у. 
ация СТВО ности от человека их мечты, но и ставит под угрозу их 
ГВ а Й жизнь! 


зоизоШ? 6у и Нервная. система застенчивых людей не позволяет 
азвитие т | Фазвернуться» ни эмоциям, ни иммунитету. Это было 
остями 0? Обнаружено в ходе работы команды ученых Институ» 
име ’ "а СПИДа из университета Калифорнии (США). Они 
спер ски | ВЫЯвили механизм, делающий «интровертов» (людей, 
вате ре сосредоточенных на своем внутреннем мире) 602 
| < подверженными инфекционным заболеваниям, не- 
АТИ «экстравертов». 

вых Е оо" о наблюдением находились 54 больных, инфици- 
ые ных вирусом иммунодефицита человека (ВИЧ), 

гор Д Ранних стадиях заболевания. 
[ОЎ "е рвная система пациентов подвергалась испытани” 
помощью серии стрессовых тестов, физических 


у ‘@Ктуальных упражнений. - 

‘дования проходили на протяжении полу! 

то время Т-лимфоциты ее иммун 

азруш вирусом, и ные 
О иворо роли уовую 

наг ил четкую заим‹ 


3 


«Предупреждение» № 2, 2004 г. 


= 
ностью человека и скоростью размножения вируса В 
мунодефицита в его организме, — говорит профессо те 
онкологии крови Стив Коул, — «интроверты» позво му 
ли вирусу размножаться в их организме в 10-100 раз Е. 
(1) быстрее, чем «экстраверты». И противоретровируе» ры 
ное лечение было для них очень слабоэффективным», де. 
После начала такого лечения количество вируса в ся 
крови обычного инфицированного человека уменьша СОЗ 
ется в сотни раз, в то время как у людей, которых 222: 
можно охарактеризовать как застенчивых, не происхо- СТВ: 
дило и 10-кратного снижения. | сек‹ 
«Их нервная система, склонная к стрессам, сабо роз: 
рует сражение со смертельным заболеванием. Даже мии 
самые современные дорогие средства не дали мало Малв. бир: 
ски значительного эффекта», — говорит профессор. ваю7 
Пугающая стабильность 
Череда попыток создания вакцины против вируба 

иммунодефицита не приносит успеха. И хотя врачи йд* Бл 
прежнему. полны осторожных надежд, они в прошение к 
шем году проиграли очередную схватку, в которой ис ной қ 
пытывалась супервакцина «АПоЅУАХ». 6. требл: 
Стив Блэк — доктор медицинских наук, директор евер 
Кайзеровского исследовательского Центра в городе Пр. 
Окленд (Калифорния, США), объясняет, почему Е Ранен; 
сложно добиться успеха: «Во-первых, ВИЧ поражаб Ропенл 
иммунную систему. Даже предоставив организму * Отвеча: 
фективную вакцину от ВИЧ, вы не обеспечите за сара 
от мириадов других болезнетворных микроорга вание 1 

и вирусов в условиях пораженного иммунитеї З 


вторых, вирус иммунодефицита слишком быстро» 
няется, а вакцина создается только под одну, % 
‚нутную» разновидность вируса. Это не корь и 


мунитет вырабатываетс 


Ў и грипи, от которого вы № 
ед Эр Зиркой на один сезон. ВИ! 


9 
Е ьд 


"овор Вокруг света 
а: \ Е: 
тру ПИЧ, к которой бы постоянно вырабатывались анти- 
? 
же потерпела крах. «Вы можете заставить им- 


в тела, то 
| стему вырабатывать собственные антитела 
| 


| мунную си 
"А Е ВИЧ, но они не окажут на него того эффекта, кото 
Колич о рый требуется для его лоии и он сделает свое 
го че КО дело», — говорит доктор Кофф. Это не тупик, как 
Лове считают доктор Кофф и другие эксперты, но срок 
у ЛЮдеј создания вакцины, выполняющей лишь часть работы, 
генчивых тА — не ранее чем конец этого десятилетия. А человече- 
э ство, по всей видимости, не собирается менять свое 
ая к сексуальное поведение даже ввиду такой страшной уг- 
стресом 27 миллионов человек уже погибли от эпиде: 
розы. у Д 
4 заболевании мии, продолжающейся более двух десятков лет и на 


ства не далі бирающей обороты: 15000 человек ежедневно заболе- 
- говорит проф вают ВИЧ. 


Механизм 
ОСТЬ 
ильн возникновения алкоголизма 


й 
= 108” 5, 
закцины |. | Блокирование активности нейропептида У, назначе- 
Хх Г 9 которого передавать информацию от одной нерві 
надежд» кт теки к другой, может избавить от желания упо- 
ВО треблять алкоголь. Так считают ученые университета 


схвё 9 Северной Каролины (США). 
гр5У^ ау Проблема заключается в том, что кроме распрост- 
пинок И азия по мозгу нестерпимого желания вышить, ней- 
кого ) Кед У также занимается передачей импульсов, 
рс бъяс сы Зающих за ощущение голода и пищевые рефлек- 
), О ых › распространение боли и беспокойства. А блокиро- 
опер? ави? ах важных сигналов — небезопасно. 
едо а об р ен © эта информация позволила сделать предполоз 


Ее 0 механизме возникновения алкоголизма. «Раз 

Чие выпить распространяется с помощью «пище 

1 5гептида, активного только в небольшой 

суи зоне мозга, то, стало быть, алкоголь стат 
властителем дум» именно этой области, вмеса 

пример», — сообщает профессор Клайд Ходж. — 
Се] » 


пособное блокировать 9 


ть 


е» № 2, 2004 Г. — 
— ? тролировать не только алкогол => 


оно) привязанность к хроничес оа 
В 


Излучение вредно 

для интеллекта детей 

Такой вывод сделали шведские врачи после изуче | 
ния воздействия слабых доз рентгеновского излуче 


ния на организм ребенка. В обследуемую группу во: | 
А | 
шли 3090 детей, которые получали облучение в возра | 


сте до 18 месяцев. Была обнаружена четкая взаимо < 
связь — чем более высоким дозам подвергались Ди ег 
тем ниже была их дальнейшая мотивация и инделеа . мє 
туальные показатели. Более всего страдают способность ГО 
к обучению, и логика. МУ 

св 


Таким образом, врачам следует быть предельно 08 
торожными в отношении назначения детям в качестве 
диагностических методов рентгеновских снимков И ком: но 


прютерной томографии. 
Павел ХОРОШЕВ 


] (по материалам зарубежна 


7 информационных агентств. | Е 
Е". и> 

о 

«ПР»: В подборке «В лабораториях мира» пред тане 
лены передовые, только что изобретенные лекар / прет 
ныепрепараты, методы и средства лечения иди: Мих 
тики. Ихмассовая реализация требуетзавершен реть 
Соканий и одобрения контролирующими стру! р С 
едакция необладаетинформацией о срокахВ ых 
и И доступности описанных методов и лека в еж 
енн 


итории Российской Федерации. 


г П 


Вещи и здоровье ~ 


“вы = КАКУЮ ВЫБРАТЬ 
обеледуени \ ПОДУШКУ? 


Ю 


ОТ Е 

‘аружена чета, _—_Удӣвительный факт: подушка появилась в широ- 
тозам подверг { ком обиходе лишь в двадцатом веке. Аещев самом 
| егоначале она считалась весьма недешевым пред- 


я мот 
"ваши в метом быта: небогатые люди перед сномклали под 


сего страдают о голову просто одежду. А те, кто обладал подушка ' 
` | ми, бережно их хранили, передавали по наследству 


едует быть пре своим детям и внукам. 
| Подушка — это не только удобный предмет быта, 


ви о 
начения детям" > © инаше здоровье. 


ггеновских СНМ 8 


Павел хо Пух, перо и овечья шерсть 
Первый русский царь из династии Романовых — 
ихаил Федорович выбирал себе невесту. Для этого 
Много боярских дочерей со служанками прибыли в 
ОСКву. Соискательницам назначили несколько испы“ 
и "АВИЙ, одно из них — весьма деликатное. Должны были 


И Г) Претен 


Соо из боярских дочерей — Евдокии Стрешневой. 
Девушка на подушке, которую сшила собст- 
Ми руками, отделала голубым атласом. Не по- 
‚Года я р прелесть что такое! Не исключено, что бла 
х ской ной подушке стала небогатая девушк 
И ІС Й... 
нЕ аи" 8 “ас подушки доступны всем, есть они на разные — 
8 > НО порой не так дешевы, как хотелось бы. Прав- Е 


Венц 
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да, традиция передавать их по наследству ост 
) 


— 
Может быть, и вашей подушкой когда-то пользо е 
лись бабушка или дедушка? Я УД! 
Конечно, приятно через обыденную вещь “ощутите ше 
связь поколений, семейных традиции, но так Ли уж раз 
хорошо для вашего здоровья пользоЗад И старой по. е: 
душкой? На этот вопрос можно ответить ТОЛЬКО Тог. П 
да, когда заглянешь во «внутренний мир» подушки, 8 
внимательно рассмотрев ее наполнитель: аР 
Именно от наполнителя зависит, насколько комфорт Ет. 
но вы себя чувствуете во время сна, не затекает ли Д 
шея, легко ли вам дышится. В роли наполнителя тра пыл 
диционно выступают перо, пух, смесь пуха и пера, про уста 
чесанная овечья шерсть, вата, а также — современные ВО 
новинки — синтетические нетканые материалы. невы 
Самыми дорогими считаются пуховые подушки прод; 
(представьте, сколько времени надо пух собирать 01 чем + 
здоровых, ухоженных птиц). Они мягкие, легкие, неж ку, к 
ные. Лучший пух — гагачий (он самый мягкий), пу ровье 
ный почти также хорош, немного уступает им по каче 
\ ству утиный, он более жесткий. 
) Гораздо доступны по цене подушки из смеси пера # 
° пуха. Выбирая подобную, нужно помнить: чем больш Тег 
В наполнителе пуха, тем подушка мягче, но и дороже амы 
Для (детской подушки пух не годится, потому рир 
она не должна быть слишком мягкой. В качестве с или 
полнителя лучше предпочесть перо — гусиное ИЛИ м РУК 
ное. «і алень 
А самые дешевые подушки — из куриного пер ее ра. 
сожалению, у них есть серьезный недостаток = не ки ұ 
ком быстро они сваливаются. Отсы 


Ватные подушки хо 
кие, удобные, недорог 
пока новые, С течен 
_ комки. Срок службы 
Подушки из овечь 
о) арн, ‘кр 


роши во всех отношения 
ие. Но они замечательные 


таких подушек весьма 
си шерсти упруги и 
оме того, снимают м 

Г" ии НА 11201 


Вещи и здоровье 


Но у многих людей, увы, овечья шерсть вызывает 
| ллергию: выражается она в приступах кашля и даже 
душья. Почему так происходит? Пух, перо, овечья 
У шерсть, вата — все это идеальные среды для развития 
1 различных микроорганизмов, плесневых грибков и са- 


| Последние питаются чешуйками, которые слущивают- 
Олнит Та с человеческой кожи, и прекрасно размножаются 
ИТ, Насколы 50 влажной среде (вот почему наши бабушки в жаркие 
мя сна, не ча летние дни подсушивали подушки на солнце). й 
З роли напо, Даже мертвые клещи, находящиеся в домашней 
пыли, не теряют своей аллергенности. Исследователи 
» смесь пуха установили: через 10 лет использования пухо-перье- 
а Также — вой подушки 40 % веса ее наполнителя составляют плес. 
каные матер? невые грибки, пылевые клещи, различные бактерии и 
ются пуховыей продукты их жизнедеятельности. Вот и подумайте, на 
О чем вы спите, и не пора ли приобрести новую подуш- 


кие ОКУ, которая принесет не только крепкий сон, но и здо- 
Они МТ „ий Ровье. 


ного Современные наполнители 

кий. З кй ко о новом наполнителе подушек — синтетике. 
поду ЫИ распространенный в мире материал — это струк. 

е дом 9 ированный полиэстер. Если вы страдаете аллерги- 


жно 


г астмой, лучшего наполнителя просто не найти. 
Руктурированный полиэстер (он представляет собой 
оъкие Упругие шарики) — абсолютно не съедобен 
р личных грибков и микроорганизмов, экологи» 

ст, не слеживается, не преет, не плесневеет и 
‘Сыревает. К тому же подушки — упругие и мягкие 
> "еРяют своих качеств со временем. : 
ие подушки удобно стирать и сушить в стирал 
Ине. Это значительно проще, чем уход за 
© «бабушкиными» натуральными лну 
Эследнем случае это поистине 

шк ОТЬ, 


уп ждение» № 2, 2004 Г. 4 
шке се первоначальный вид. Подчас на подоб 
манипуляции у хозяек уходит двое или трое суто 

Другие популярные современные наполнители — 
тепон и поролон. Подушки из синтепона тоже прекрас. 
но поддаются стирке, но имеют специфический запа 
поэтому их нельзя назвать экологически чистыми \ 

Поролон же, как известно, предназначается только 
для производства диванных подушек и для Ночного 
отдыха не подходит. 


О размерах 


9 ВИВ! 
А теперь вопрос: знаете ли вы, каковы размери би ЭТОЛ 
душек в Европе и какие размеры подушек приняы аен, 
традиционно у нас, в России? Правильный ответ: по: 258; 
душки «европейских» размеров бывают 50х75 07 и Е 
50х90 см, а отечественные — 70х70 см и 60х60 см № тоды 
Выбор размера — личное дело каждого. Каковы при» води 
вычки и предпочтения, такую подушку и следует в вани 
бирать. е. из эт 
Особые правила существуют только для детеких опуб) 
) подушек: они должны расти вместе со своими вла Моск 
цами. И подушка (родители, помните об этом) долж (095) 
на быть в два раза больше головы. Обычно самая П 
вая — 30х60 см. ре: 
Кроме того, подушка для ребенка не должна 
слишком пышной — не более 3 см, иначе у Р 
устает шея и деформируется позвоночник. Поч 
Авто 
Три полезных совета Чого фу 


|° Подушки любят, чтобы их взбивали. Чем 
м лучше, 
Кроме наволочки подушке требуется ч 
11Ј л 

Л ‚ТОГО материала. Это долго сохранит подуШ 


1 


айте подушку в химчистку: 
ния надолго могут отр 


до о 7 
ные М \ ^^“ 
симу. 00 026 1 
Теор, т} 
ОТ спе 
К 


пои ЗДОРОВЫЕ НОГИ – 
чи ДОЛГАЯ ЖИЗНЬ 


ерах — октредупредить болезни ногили жить с уже раз-_ 
шимся заболеванием, максимально улучшаяпри и 
том качество жизни? Всем этим вопросам посвя= 
'змеры подушин щенакнига «Здоровые ноги — долгая жизнь» доктора _ 
12 Правильный медицины Фрейи ГАЙД-ФИШЕР — немецкого специ- 


р 


иста в области заболеваний стоп и ног. Просто И 
1С )НЯТНО автор описывает симптомы болезней и ме-_ 
оды их лечения, дает множество советов, как про- 
водить профилактику, чтобы избежать этих заболе- 
ний. Предлагаем вниманию читателей фрагменты . 
Из этой полезной книги, которую на русском языке 

ий опубликовало издательство «Уникум Пресс» (107150 
олькоА Москва, 4-я Гражданская ул., д. 33/1. Тел./факс: \ 
Й (0095) 169-03-1 6. Е-тай: ипіситргеѕѕ@©тіш-пеё ки). 


ров бывают МТ 
- 70х70 сми 
дело каждот. 


ло подушку 19 


"лов | 
голов я ДЕФОРМАЦИИ СТОПЫ 


нка Й Почем 2 
в й У так важно иметь здоровые ноги: 


© И” | о этих строк принимала участие в съемках учеб. 
нема для студентов-медиков о заболеваниях 
их конечностей. Для сравнения © боль” 
но здо ыло необходимо снять несколько совер- 
брат Ис ровых ступней и нижних конечностей. Мы 
Ы̇в школу профессиональных моделей. Юные 

< воодушевлением и грацией ходили мимо нас. 


бы \ Ише обследовании состояния их нижних 
ке т Ически Результат был поистине ошеломляющиме = 

2 ду б. 5 ‘На каждой девичьей ступне можно было: 

| Г 20и Га также искривленные и сплющеним 
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пальцы, плоскостопие, слабые связки; короче ТОВ 


среди приблизительно 100 девушек в этой школе |. рее с 
наконец удалось отыскать двух, у которых были Эдо. ных ^ 
ровые ноги, да и то у них на некотора ха уже СВ 
проявлялись места сдавливания тесной обувью. ке, 60 
Каким образом происходит деформирование Суста. жен Е 
вов нижних конечностей у такого множества совсем прич! 2 
молодых людей? И что же с ними будет, когда и ии 
исполнится по 40, 60 или даже по 80 лет? 20 летним < 8 
девушкам их деформированные стопы еще пока что ве > 28 
доставляют страданий. Но через несколько’ лет одна т 
из таких девушек, которых мы видели в школе, будет 
вести домашнее хозяйство, у нее будут муж и дети и о 
какая-нибудь работа. Другие, возможно, выйдут за: м 
муж за владельцев небольших магазинчиков и кафе и о 
тогда им от 10 до 12 часов в день придется стоять 8а ве 2. 
прилавком или еще большее количество времени про а т 
водить за буфетной стойкой. Еще одна из’ этих деву Е 1 
шек, вполне вероятно, станет секретарем у врача, даш 14 м. 
тиста или архитектора и будет в качестве его сотруд Зі ЗЯ 58 
ницы в течение долгого рабочего дня стоять в лабора Т а 
тории, во врачебном кабинете, в студии. Р а. 
Тогда, в большинстве случаев, они распрощаются вия г 
компаниями, танцами и спортом, сведя свою двигатель’ м Е Е. 
ную активность до, возможно, всего лишь одного Ч Следст ! 
пимнастики в неделю. Движение нижних конечноста Е 
при этом в течение дня будет сводиться к продол НЯ в Па 
тельному стоянию, торопливым <коротким перебежкам ной 
в разных направлениях или к длительному СИД шение г. 
Правильная размашистая походка встречается В 10 а 
ных условиях лишь изредка. Деформированным но нагрузка 


Этих юных девушек и женщин, которых нам при 
обследовать в столь нежном возрасте, теперь Же 
ли удастся вернуть правильную: форму. 

Молодая женщина станет старше, и перегру?\ 
подверженные неправильным нагрузкам © 
И х конечностей начнут к вечеру бо 
попытается предпринять какие-то, 

ния, будет делать компрессы р: 


Книжный шкаф 


4 Я Через некоторое время ее состояние, ско- 


коко ШУ Е го, улучшится, однако немного погодя и дан- 
пек \ ее мер уже будет недостаточно, чтобы устранить 
де ОИ % НЫХ В суставах, подверженных неправильной нагруз- 

Фор боль. енем произойдут изменения. Каждое. дви- 


Кого ая самая незначительная нагрузка будет 


жение, люб к 
НИМИ бу причинять боль, которой в большинстве случаев стра- 
по 80 д далица постарается избежать. 
е СТОПЫ е К «Бесполезно, — можно услышать в таких случаях, 
"Рез неск ц ничего теперь уже не поделаешь». Но старение не 
т Оль должно причинять страданий! 
Идели в Изменения, происходящие в суставах стопы, у той 


599 будут Ук же молодой женщины в дальнейшем могут затронуть и 
е, ВОЗМОЖНО, ВВ коленный сустав. Когда происходит рассогласование в 
х магазинчиков самом «фундаменте» ноги, в голеностопном суставе, 
з день придет ется также ось коленного сустава, то есть она 
” количелво ви ас тается неправильному распределению нагрузки. 
ва правильное же распределение нагрузки может рас- 
[о Еще одна пространяться вплоть до тазобедренного сустава и от- 
јстара  ПРицательно воздействовать на состояние позвоночника 
"межпозвоночных дисков. 
К 05, понятно, что родителям следует 
ал у о к факту наличия или отсутст- 
плоскостопия. Другие деформации сус- 


0 р’ 
И в призодат обычно к совершенно аналогичным по- 
Ивается К счастью, не каждое плоскостопие за- 

рт в и ЯВ ется инвалидной коляской. Наклонившаяся баш- 
р Изе также еще не упала, но мы пока не знаем ни 


0, 

7955 Одного а я 
и ё те Рхитектора, который мог бы предложить ре- 

же Че по е 

И Т я е статике. 

и 

уде кор ре строение суставов и способность их к 

двр д А азывают «статикой». Она может иметь бла- 
К или неблагоприятные предпосылки, кото- 


В Ша устранить, но все же можно учесть. 
Я роительстве статика человеческого тела 
б арй стороны, динамикой, то есть функ» 
\вижения, с другой — своей регене 
ностью и способностью организ 


№2, 2004 г. 
пъ из виду в процессе медицины 
когда речь заходит о предупреждениј 
еждений) стоп и их лечении, 

У кого может произойти порок развития? в 
Это может коснуться любого ребенка, у которо 
от рождения несколько ослаблена соединительная 
ткань, а это касается большинства детей; их связки и 
опорные ткани не укрепляются или же из-за ошибок в 


лечении ослабевают. 


пупреждение» 


тор нельзя улуска 


наблюдений, 
формаций (повр 


Плоская стопа и стопа с плоским 
поперечным сводом ї 

Из ослабленной детской стопы очень часто разв 

вастся наиболее распространенная деформация стопы: 


плоскостопие. Продольный свод стопы опускается, 
если его мышцы и связки не могут больше удержива» 
его в правильном положении. Плоскостопие частое 


четается с наружной косолапостью (рис. 1 и 2). 


кұ 1 


Внутренняя 
лодыжка 


Таранная 
кость 


Рис. 1. П г 
таранной а суЫнешняя и внутренняя лодыжки, которые соединя 
и тодтаранным суставом. Если нога подгибает® 
лению суставной кашивается, и это ведет к неправильномУ Ва 

й нагрузки. Суставные связки с внутренней Са 


астяг 
р иваются, а с внешней, наоборот, сплющиваютоя 


то 


очере; 
нейши 
являю 
стопы 
Ког 
ЦЫ мо! 
тинке 
Подобт 
Лоточк; 
Гибаетс 


ая обувь не создает достаточной опоры 


‘овременн 
ая во всех модных туфлях без шнуров- 


ого 2 посне, котор , а 
л абд и подочках, «балетках» или модельной обуви распо- 
“на атается свободно. Пальцы, наоборот, стиснуты. Ло- 
"ства дет л ческим следствием подобного состояния вещей яв- 
ся или е, Й отся расплющивание костей плюсны и деформация 
Же В пал, которым необходима свобода при перекаты- 
пы. Остроносая обувь, таким образом, способ- 


| вании сто 
ствует развитию п. 
стопа Сту речным сводом). 
ИМ сводо Головки плюсневых суставов опускаются и сравни” 
М зоются с плоскостью стопы. Однако они не предназна- 
чены для этого. Шри слишком сильном давлении на 
‚ненная дорфа них суставы Их пешьдев зоосоо что, в свою 
5 (очередь, может спровоцировать возникновение СИЛЬ= 
ПИ СВОД СТО их болей. Ороговевшие мозоли на подошве также 
пе могут большей являются распространенным болезненным следствием 
Плоско стопы с плоским поперечным сводом. 
я ПОСТЬЮ (рій Когда плюсневые кости опускаются, средние шальа 
апо ды могут удлиниться. При перекатывании стопы В б0- 
Е" пальцы искривляются и принимают вид когтей. 
Подобные сплющенные пальцы называются также «моз 
фо пальцами». Мизинец к тому же за 
|. зр 0» На этот выступ, образованный (сус 
М зеой т ьцев, давит верх обуви. На постоянно сдава 
рой с появляется ороговелость, в центре кото» 
ся в виде стержня 
т есткий шарик: мо- 
ое 
водом о оским поперечным 
‘водится к минимуму, по- 
ку мускулат 
ант ура, которая 
бева ъ опору пальцам, 


лоскостопия (стопы с плоским попе 


стопы очень за 
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«Предупреждение 


Й овершение ко всему 
аваемого верхом обуви, В Д 1 р № сле) 
зд сустав большого пальца и его слизистая щих 
ся а 
я В подобных случаях речь идети 
новиальная) сумке: . ли так на и 
о ечности, ИЛИ (а назыв о 
воспалении нижней конечі ; аемой О, 
«ноге подагрика» (рис. К (крс 
кий 
едпринять ев. 
Что можно предпр ВЕ. 
й ног? 
для профилактики заболеваний ног? РО 
В отличие от ребенка взрослые, особенно люди этом 
старшего и пожилого возраста, используют свой ниже жену 
ние конечности для однообразного и пассивного дви С 
жения. Если понаблюдать за домашней хозяйкой в 10 ному 
время, когда она гладит, или за продавщицей в Мага: равн‹ 
зине, становится понятно, что она просто стоит, пе ся в 
реступая иногда с ноги на ногу. Во время ее мелких стано 
семенящих шагов она едва задействует свои полено колол 
стопные суставы и почти не напрягает мышцы Ее е 
| 5 девуп 
нижние конечности используются пассивно, как дод мая с 
вњ в полную противоположность движениям Ре круг. 
енка, который подскакивает, приседает и бегает, 20 ность 
Р о нижние конечности все время активно рабо- ТИСЬ С 
4 Ноги евр. 
ЕЙ А еще более старшего возраста» КИ недос 
Й Мск целый день стоит на ровном, Ж вающе 
стве о ома и на улице, нуждаются в боШ а Ра рас 
НО 66 в пассивной поддержке в форме жет Вы пр 
обуви, поскольку их яют В 10) 
полном объеме х мышцы уженсоааии ‘топы 
5 выполнять свою опорную функци земл 
тим людям дос ВИ Ю. 
тавляет обл е обу 
на каблуке, высо егчение ношени 
тельно 3 см Ни та которого составляет прибй 
домашних тапочк в коем случае нельзя работай 
ах, поскольку в пассивном пол’ К 


нии стопа деформи 
к болям в ногах. руется, это обязательно пр 


‚ Наоборот, во время отпуска 
ничные дни взрослым необходимо аивать 
и своим ногам и постоянно ре 04 
воть мыш Своих ступней. По, лугам, поля 


в выходные И 


Книжный шкад 


следует ходить босиком или в сандалиях, не стесняю- 
цих пальцев (с открытыми пальцами). 

Носить гимнастическую и спортивную обувь полез- 

в частности, туфли для тенниса и бега трусцой 

= | (кроссовки), если, конечно, у них достаточно широ- 

Дприң, | ои носок, не стесняющий свободного движения паль- 


Заболеван, цев. Небольшая высота каблука и гибкость подошвы 
м 


но, 


позволяют мышцам интенсивно работать. Хороший 

взрослые 00 спортивный ботинок плотно охватывает плюсну, при 

ста, МСПОЛЬЗ этом остается достаточно свободным и не стесняет дви- 
жений. 


разного и тада м. 

Е «Правильная» ходьба приводит не только к правиль 
за домашней хов ному распределению нагрузки по оси суставов, но и к 
или за продазш равномерной нагрузке на мышцы. Осанка приближает- 
‚ что она Пр ся в этом случае к классическим образцам, походка 
ң от Во вре становится грациозной. Там, где еще носят воду из 
ан узо вте | колодца или переносят небольшие грузы на голове, у 
ва задейству у) девушек и женщин вырабатывается прекрасная пря: 


ги не напря и! мая осанка, позвоночник при ходьбе колеблется во- 
р ТОЯ. пас я Круг своей продольной оси, походка отличается плава 
›льзу нос? ее: Если европейская женщина попытается прой- 


полож У ТИСЬ с кастрюлей, полной воды, на голове, это удастся 

И | (в редком случае. Походка слишком скованная, осанка 
роо правильная. Шри активной раскачи 
т щеися походке осанка вертикальная, плечи и бед- 


уе? и! в СКачиваются (по отношению друг к другу), суста- 
ле К | Каи каждом шаге полностью выпрямлены. Пальцы 
60: дей» ( Й при перекате нижней конечности упираются В 
1 
лр е 
ес 
у ой и ў Оказывает ли каблук 
и ми какую-нибудь помощь при ходьбе? 
и я Дук должен облегчать ходьбу. Он снимает ч. 
А ‘икроножных мышц во время: ходьв 
Л! пятке ук 


ачиваются. В подобных 
дальнейшем ошуро 


быстро у кор 


‹ каблук 
высоких кану тии босиком В 


случаях при а оченных и малотренированных 

ется усталость В У Из-за высокого каблука мь Т во< 
икроножных МЫ т сотают с меньшей т чаг 
цы нижних конечностей ра 2 озной кро а ан 
Их участие в прокачивании вено: рови умень у 
мается. Это означает, что важный мышечный мотор ГН 
способствующий оттоку 90099 по венозной системе, арт 
используется недостаточно. Кроме того, коленный и чис 
тазобедренный суставы во время ходьбы выпрямляю» ко, 
ся не до конца. оче 
Дальнейшим последствием ношения обуви на вв: ПОЛ 
ких каблуках является перераспределение всего веба 1 
тела на носки нижних конечностей. Уже при высоте чак 
каблука, равной 4—5 см, плюсневые головки находящ ВОС: 
ся под большим давлением, чем устойчивая пятка. Это ти, 
также со временем приводит к болезненным заболева- ЭТО 
ниям ллюсневых головок. Стоит понаблюдать за жен уси. 
щиной, которая идет в туфлях на высоких тонких каб ног‹ 
луках (на «ишильках»). Голеностопный сустав при каж Мож 
4 56 се шаге под нагрузкой веса тела раскачивае я Е 
ствие этого И пассивно растягиваются И вслед: во. 

таются. Нога п зедрасположёна К за 
частым «подвертываниям». В юн Ў та 
ко обрело НИИЙ юности на это не К. поле 
чать, но с годами на с не низо а руку 
утолщения, которые НЕ связках образу ливс 
развивается и, начинают болеть» а лива 
ти процесс. Ўр тав 
Лия 


П 
ол В стила покупки обуви 
е обуви взрослым и. 
авила: 
а Я 
о облегать пятку и Л 
стеснять движения п 


АРТРИТ 


) Инфекции, например, туберкулез, приводят к 
Веноз „ыр воспалительным процессам в суставах. Значительно 
Ажный ‘чаше воспаления в аа имеют ревматический ха. 
аер. Часто причиной их возникновения становится 
Кр ом Зено гнойный очаг. В подобном случае принято говорить об. 
ле Тоу | артрите. Но эти суставные воспаления не так много, 
ремя ходу численны, как артрозы. Формы их проявления, одна. 
ь ко, во всех случаях очень похожи, не в последнюю 
м ношения т очередь рОхоМу, Е артроз, между прочим, предрас- 
зераспреде 18 положен к воспалительным приступам, к артриту. 

ШВ Артроз сначала проявляется лишь от случая к слуа 
ечностей, Уже чаю, например, во время подъема по лестнице или при 
‚люсневые гола восхождении в гору, особенно по неровной поверхноє 
№ ти, в суставе возникает небольшая болезненность. На 
| это обычно не обращают особого внимания. Позже боли 
ит К болезне | усиливаются, сустав начинает «отказывать», и У боль- 

Стоит поні Иного появляется ощущение, что при нагрузке сустав 
Я ВЫСОК! ) Может подвернуться. 


чем устой 


ролях и й Е - А 
стоны й сли болезненный процесс продолжает развивать 
ео тела И 9 признаки воспаления проявляются более озер 
‹ой ве ый 20 Отек мягких тканей вокруг сустава и ночные боли 
адь оп лают наконец больного обратиться к врачу. ЕСЛИ 
я явно о | Положить на такой сустав, например, на коленный» 
сей ота ий РУКУ, то при движении сустава можно ощутить отчет- 
ся Е ной! Ее трение, словно в него попал песок. Это обуслов- 
В Юю к ается неровностями хрящевой ткани. Иногда Суса 
6, и й а 20паллется из-за того, что в нем образовалось иза 
ил ных 14 (Выпот) суставной жидкости. | 
ус | 
: ней 
ко Лечение 
ный гы лечения суставных заболеваний, В % 
“артрита, заключается в устранени 


распределения нагрузок. В ПР тивн 
чшение рассчитывать не ? 
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ного. Каждый сброшенный лишний килограмм разь В 
жает перегруженные суставы и суставы (© неправильным тепл 
распределением нагрузки. Человеку с больными сус ние 
тавами нельзя носить тяжелый груз, а по лестнице он таву 
должен подниматься только в том случае, если есе идеа 
насущная необходимость. еще 
Благодаря ортопедической поддержке можно скор, вече] 
ригировать неправильную постановку сустава, а о прот 
мощью опорных бандажей и повязок разгружать боль- дой. 
ной сустав. ными 
При всех острых воспалительных заболева- салиг 
ниях суставов требуется обязательное врачебь тира 
ное обследование! шерст 
При возникновении воспаления с «тугим» отеком око ленну 
лосуставных тканей суставу следует обеспечить непо мешо" 
движность (иммобилизовать). Врач должен решить, пой и 
есть ли необходимость ликвидировать излияние С врачо: 
тавной жидкости, сделав прокол, или удастся рассо, Тет 
сать его с помощью укутывания, поддерживающих 19 может 
вязок и облучения. Дейстг 
- Если сустав очень горячий, облегчить страдания зовать 
больного можно холодными компрессами © творогом, бавлен 
алкоголем, льдом или растительным пектином» полу глиной 
чаемым из окопника. При хронических состояниях П Пру 
могает тепло в любой форме: от грелок, горячих обер. Ным су 
тываний, обертываний с лечебной грязью, парафин Стели. 
вого обертывания до облучения инфракрасными лузе Кол 
ми или микроволнами. Также наряду с растирай Е Ві 


ваннами и массажем приносит облегчение Давно) 
опробованный кошачий мех. 
Приступы артрита при артрозе врач лечит нА 
м противоревматических лекарственных | 
аспространены средства, способству. 


Книжный ші 


5 большинстве случаев больные суставы требуют 
тепла И дополнительной опоры (поддержки). В тече- 
о дня облегчение голеностопному и коленному сус 
| 2) приносит повязка из трикотажного жгута или из 
идеального бинта. Зимой можно подложить под нее 
№ еще и вату. Облегчение приносит также проводимое 
> вечером влажно-теплое обертывание сустава тканью, 
пропитанной лечебной грязью или просто горячей во- 
дои В заключение следует растереть сустав назначен 
спа Лители А ема врачом лекарственными средствами, например, 
| салициловым спиртом, французской водкой (для рас- 
пся Обязалем тираний). На ночь больной сустав следует утеплять 
| шерстяным платком или кошачьим мехом. В подко- 
Я дления с «б ленную выемку подкладывают маленькую подушечку, 
а бк Мешочек с пшеницей или валик. Перед облучением лам- 
АВУ следу ой Пой или аппаратом следует проконсультироваться с 
вать). Врач А ‚ врачом. 


0? 
увиди ЙА Тепло, которое доставляет неприятное ощущение, 
Л ) Может оказать на сустав исключительно вредное Воз 
око й действие. В 
В пр т е. подобном случае рекомендуется исполь- 
ваний 7 аъ охлаждающие примочки холодной водой с до’ 
г Й ем алкоголя или настойки арники, творогом или 
НОЙ. Могут помочь также ледяные обертывания. 

-оря“ и неострой форме суставных заболеваний боль- 
ледует двигаться. Начинать следует утром в по- 

ным Тели, 


е вытянуть, подвигать голеностопными ‘сустаз 
Г тх и вниз. 

мё: , | тянуть, колени согнуть и выпрямить. 

р шн,, ^ Встать и сделать махи каждой ногой для раз 

р оббдренных суставов. и. 

есть на стол и «поболтать» ногами, то 

Висячем положении нижних конечное 1 

ся и разгибаться, голеностопны 

е двигаются вверх и вниз 


ги 
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Сгибание нижних конечностей в коленях ПОД, 
кой наносит вред суставам. Равным образом с 
свести к минимуму подъем по лестнице. Нив кое 
чае нельзя стоят лажно 
полу (если этого невозможно избежать, необходимо 
подкладывать деревянную решетку, кокосовую цинов. 
ку ит. п.). 

При ходьбе по мостовой для смягчения сотрясений 
суставов необходима обувь с каблуком из натуральной 
резины. й 

Испытанным лечебным средством являются ванны, 
курорты с торфяными или термальными ваннами. Они 
оказывают лечебное воздействие на ревматические са 
ставные заболевания. Однако при возникновении бо- 
лей в ногах необходимо провести тщательное обследо- 

вание и выяснить, нет ли у больного одновременно в0® 
палений вен или артерий и не страдает ли он недоста 
точностью кровообращения. В подобных случаях Не» 
зя купаться в теплой воде и придется ограничитвсй 


местными частичными обертываниями и компрессам" 


на суставы. Ў: 


ь на жестком, холодном или влаж т | 


Дела давно минувших дней 


м о ч 
ХЕМИНГУЭЯ 


мериканского писателя [————— 
еста Хемингуэя (1899- | 
1Јеще при жизни признали | 
ссиком. Фанатичные почи- | 
ели творчества подражали | 
ателю в манере поведения. 
жде, внешности. Он был | 
ауреатом многих престижных 
мий, одна из которых — Но- 
левская. За экзотичность 
ст действия и остроту при- 
ченческих и охотничьих сю- 
в Хемингуэя называли на- 
дником Майн Рида. Но 2 
я 1961 года из США при- 4 
трагическое сообщение: Эрнест Хемингуэй по-_ 

чил жизнь самоубийством выстрелом из ружья: 


3 


Он был одним из тех людей, которые всю жизнь 
0с0знанно играют в рулетку со смертью. Охота на львов 
рике, участие в трех войнах, походы на неболь- 
ФИ Катере «Пилар» в штормовом океане. И еще он 
" Многих женщин и был любим ими. Он крепко, 
"пивал, смачно ругался, не раз бывал бит в уличных 


Ках По словам самого писателя, его тело украша- 
010 двухсот шрамов. Он семь раз бывал на краю 
без устали дразня госпожу Удачу... Е 

Ольшинства его почитателей долгие годы 
ой, что к шестидесяти годам Хемингуэй 00. 
Югими банальными недугами, свойств 

ам, нежели отчаянным фли 
емингуэй во второй раї 
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лел инфекционным гепатитом, или, К. говорят доси | СЯ Е 
пор в России, болезнью Боткина. /Келтуха, пече фек! 
ная недостаточность заставили врачей немало повод. лод 
новаться. Да и сам больной, осознав серьезность полог ло Ё 
жения, довольно исправно выполнял предписания ме 

диков. Он даже проштудировал монографию Х.П. Хим. СИВЕ 
сворта «Печень и 66 заболевания», особенно выделив у6 
места, где говорилось 0 вреде алкоголя. ’ добр 

Это была сложная тема, в оценке которой он прин | рок 
ципиально расходился с лечащими врачами. Обычно | милт 
Хемингуэй выпивал за день полторы бутылки виски | вну 

При его габаритах (рост — 180 см, веб — 80 кг) ина | В 
сытый желудок подобная доза не казалась Папе Хему | «им 

| слишком завышенной. Но болезнь заставила изменить как 
| привычный рацион. Понимая, что пациент не сможет речь 
м сразу бросить пить, врачи резко ограничили прием ал. НИЯ 
коголя — не более одного небольшого стаканчика Е иера 

50-60 граммов в день. Время своей болезни Хемингуэй вает 

назвал «новым сухим законом». свои 
Лечение гепатита затянулось на многие месяцы, п имен 
о начинали давать знать о себе и другие болячки. ност! 

56 рала гипертонической болезнью, НО давле | я В 
ий до аа в узде, — вспоминает его Е | ем 
ао: м отолонго. — Вот зрение У | ловл 

Е олу И ВИ Е осложненная астигмати ка 

период, когда ВА ЕВ Зола помо ае =: 

препарат Швейцарской ф сильно. уставать и б моз: ри 
говое кровообращение ы СІВА, улучшающ Ет У 
ние, он принимал его А не повышалось а м 
сте с резерпином. ШО ИР пир 


говоря, он 
раў был человеком в какой-то степени 


ным: поба 
ивался болезней, считал, что они 


° ются где-то в 
ГЛ: 
ролю». Убине организма и не поддаю 


е 
_ Старый докто 
ал р, как и положено настоящ! 


себя вп 
ории бол Иване откровенно говорит 
а Ни своего пациента и ДР 


О Ў 
сто о мнительном харак 


с последствиями травм и ранений, выде 
? рживал ин- 


Мәр 
у. у 
по фекционные и хронические заболеван 
АЛ Мону 1р "1 людям его возраста, то анто Ие 
Яд се 
тр ло дело с душевным здоровьем. пса 


‘ания О Всю жизнь писат 
та исателя преследовали 
у Алкоо м сивных состояний, резкие перепаде Е 
Оценке ку  угнетали мысли о самоубийстве Ва о 
а ) ь семье 
Чащими я ТОЦ добровольный уход из жизни не был И 
опо ГА рок словно преследовал несколько = е 
| Є . поко Й Й 
0 рЫ 0 МИЛИИ: с собой покончили отец, мла а а 2а 
№ В внучка писателя. младши А 
доза В психь ТИ 
не каці, Ч иатрии существует специальный 
ботом о ритинг», который переводится на в. 
а ак «запечатление». Он применяется И 
речь идет о психогенном влиянии б Т ао н: 
г резко отраниий ния на сознание ребенка, к я выбирает вело 
х несой ат е выбирает в сложной 
А лидера, подражает е 
своей 0 } его манеры и поведение г па ает аса 
Ўта сп е, идентифицируя себя со 
И . По мнению некоторых пси 
кон Е: уи ату они отца определил ацида 
| ингуэя А А 
обр 
гну осей В американском спра 
аа | я оо с равочнике «Кто есть кто?» про 
т. а | лоз, о аписано о его увлечениях: рыбная 
ни Е року А ивка, разврат. Он дополнил хара 
3ле! в 8н й фразой: «Пиш И 
а у 0, о ет мало, а пьет много, но 
ке о пустил бы себе пулю в лоб». 
о нской вилле Хемингуэй не раз демонстг 
н брал м, как собирается 
| < расстаться с жизнью. 
Упирался г т лся в кресло, стоящее в гостиной, 
траивал ами в пол, покрытый цин Й 
одил карабин таку чаноза 
н ея между ср им образом, чтобы приклад прив 
дулу и ие Наклонившись, прижимался НЭС 
(9 таль 
сухой щелчок ор ноги“спускол аа гае 
о амни 2 мингуэй поднимал голов 
26 е. «Это техника харакири ©. 
› — торжественно ! 
Ас о ‘объяснял он ош 
о — самая мягкая часть 
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убийства, что неизбежно и. оаа На вов А 
его творчество. Янг объясняет пов С ЛЕК теля по- и 
следствием ранения И неврозом страха, Назон о а | 
шегося у Хемингуэя после первой мировой войны. а у 
Нельзя обойти вниманием и еще один факт. Слова К 
Хемингуэя о двухстах шрамах, оставшихся на его теле к 
от ранений и травм, неизбежно наводят медика на бп а а 
ределенные предположения. Кроме, как банальное ба- ка 
хвальство, вряд ли стоит серьезно воспринимать эту СЈ 
цифру: подобное количество шрамов может остаться у‹ 
только от мелких порезов или царапин — серьезные дг 
травмы и операции, как правило, оставляют обшир- пе 
ные, но не столь многочисленные следы. Однако нель- Тс 
зя при этом забывать о свойственной многим невроти» сл 
ческим натурам. склонности преу величивать свои неду на 
ги и раны. 

Состояние писателя прогрессивно ухудшалось, К ИЗ‹ 
нескончаемым головным болям присоединились боли В не 
травмированном позвоночнике, резко сдало зрение, ИМ. 
появились сердечная аритмия, бессонница. Все чаще мер 
он не мог заставить себя писать, процесс творчества № пер 
становился мукой. Работоспособность катастрофичее ри 
т Я ра це обстояли дела и на семейном фронё да. 
мейный мир те и ЕЕ о бракеод оа М доз 
похол И НИ то бурными скандал Е _ Сей 
 реющего я, упружескими изменами | р 
ним вания: он был убеждень ЮВ 

решение отправить писате П 


клинику Мэй 

ое Америке для лечения электрошок 
о Же ЮА в США Хемингуэй зашел п0 
павшим на его а ло, садовником, много лет. 
Ест ых № некой вил 7 
п ах А ле. «Хосе, я 
а лся с тобой, Уезжал, но потом возва 

РБЕ 25102532 Незнаю. Я чув 
о. Это долго прод: ‹ 


онойу, 


о 


Дела давно минувших дней 


С. ь долго и причинять страда 
Рвод должны умирать д А рр радания другим, 
Е" ир (5 самих нельзя обрекать на страдания». 
ах “Ще 0 м 18 апреля 1961 года жена писателя Мэри, войдя 


› Ост А утром в гостиную, обнаружила Хемингуэя перед стой- 
М кой с ружьями: в одной руке он держал ружье с от- 
к крытым затвором, в другой — два патрона. На столе 
е "К лежала записка, в которой, как оказалось, речь шла о 
) Ръезно Г. сто завещании. Приехавший по звонку Мэри врач по- 
зо шрамов №» сле долгих уговоров и ружье и дал „Хемингуэю 
тва. по на следующии день ог- 
ИЛИ царап,  Убтокаивающие средстве а дующии день, к 


(бда за писателем приехала машина, он неожиданно за- | 5 
авило, оста | 


перся в доме и вновь пытался застрелиться из ружья. 

енные следы. (8 Только самоотверженность его друзей и жены, в по- 

ойственной мн! следнюю минуту выхвативших оружие, предотвратила 
х преувелиив на Бат раз трагедию. 

отчас по приезде в клинику писателя полностью 

Изолировали от внешнего мира, отключили телефон и | 

огрессиви У | = разрешили писать письма. Врачи, убежденные, что | 

олям присое Имеют дело с психически больным человеком, тем не 

езко ў | Менее пытались убедить пациента, что лечат его от ги- | 

чниИКе» сони я Иертонической болезни средствами психотерапии. | 

тмИЯ› бов Таким средством стал чрезвычайно популярный тог- | 

| Р, | Ла среди американских психиатров метод электросудо 


" ПИС оной? Й Рожной терапии депрессивно-бредовых расстройств. 
осио° ла (ў, Г ва С считаются абсолютным противопоказанием для 
ли де еб’ ой Электросудорожной терапии последствия череп 
о брак {0 мозговой травмы. Хемингуэй подвергся этой проце: 
дне я ро Раз. После проведенного лечения он уже нег 
пало | ети даже нескольких строк официального при 
ЕХ 


а 0вор был подписан. После возвращения из клиз 
ДОМОЙ Хемингуэй упорно искал ключ от оружей 
афа И в конце концов нашел. „ик 
ах воспоминаниях жена писателя Мэри т 
"ла: «Годы спустя, обдумывая вс 
1росом, не было ли в наших дей 
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ХУТОРСКИЕ БАБЫ 


твием читаемваш журнал, 


= 


Яимой муж судовольс Ї 
4 СВ 


Спасибо. Высылаю'вам'свои рассказы. Может, что- 

в | а 

то напечатаете, ачитатели улыбнутся: Это тожеле- | | Не 
НИ 

чение своего рода. Б. 

. (а 
Надежда Степановна КРАВЦО Вг 

Адрес: 403441 Волгоградская область, г. Сераф пу 
мович, ул. Миротворцев, д. 13, кв. 4. да 
сі. 
ба 
ХВОРАЯ ду] 
Хуторской магазин — это своеобразная «тусовка | тя 
но для пожилых баб. Так называемые хлебные Дни С 
два три раза в неделю, собирают их с самого узра Все га 
У переговорено, все уже обсуждено, новости» ка | ис 
Е иссякли, — да куда там, молчать, что ли, В саг ЕС. 
ом Де, когда собралось больше десятка? | 8 
«и, ои, ои, ночью чуть не померла Проснулась 8 ко 
сердце как зап : | ему 
апрыгает, потом куда-то провалилосв 

стучит совсем. Ч Этг 
аи то делать? Натянула юбчонку, вгу ва 
р Василиса, выйди — помираю, сердце оста е 
а ли Нет, не просыпается, глух ый 

б га атрене, чуть дверки не разбила? А три 

са м подохла там, у меня сердце остана к 
у 


ся, дай каких-н 
М иб 2. 
ведьма». Удь катушек сердечных... 


Пото 
ого утра бега будила Катьку, Ганьку, 
НОА ада, чуть к открытию магази 


«ПР»: 


КАК ОНИ БОЛЕЮТ | 


В общем-то, им болеть некогда. С весны до самой 
№ поздней осени то огороды, то сенокос все жилы вымо- 
тает, все убрать, засолить, законсервировать — ну най- 
дещь ли тут время ДЛЯ болезней? Но даже если кого 
‘прихватит” или “сомкнет , есть и свои средства. Одно 
| из подсобных средств — теплый пуховый платок: 
Один приезжий зять никак не мог понять в силу 
№ своей учености, почему это его теща носит платок не 
| на той части тела, где ему быть положено, по его мне- 
нию. А она подвяжется ниже пояса большим концом, 
на животе образуется большой узел и разгуливает себе. 
Вроде легче. Заболит голова, летом легче. Листок ка 
пустный, опять же лист лопуха под платок — и паши 
дальше. 
Особые хлопоты, правда, приносит период, когда 
_ баба собирается стать матерью. Всякая там тошнота- 
| дурнота — чепуха, они на нее внимания не обращают. 
Есть даже поговорка: “Тошно — хвораешь нарошно”. 
* Моя мама весело отпраздновала день 8 Марта, гово 
риу даже плясала в компании, а на другой день появи- 
Лась я. 
я 0 сосед, эдакий субтильный казачок всегда от 
г 2а оо супружницу в интересном положении на 
ыу › дабы его утрамбовать. И ничего. Шумят 


Эта же 


.ц 
` Гляди, Манька потеряет наследника”. “Поймаю”. 


ет гоч уже через день-два после родов начи: 
Е 2. убирать в хате и во дворе. 

ри! о кровно могут они объяснять свои хво- 

Е живот — “съела чего-нибудь”, заколет внут 

| Е "ЯМ ло где-нибудь”. Что бы где ни заболело: 
ноу множко” или, наоборот, “проветрись Не — 
и правильно делали и делают эти самые бабы, 

Ж ие грамотные стали, ко всему прислуш 
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ВЕСЕННИЙ САД 


Яработаю в Москвенахимическом заводе. 
та уменя физически тяжелая, нояне унываюӣ. 
стихи. Предлагаю вам некоторые изних. и 

Светлана Михайловна СОКОЛИНС 

Адрес: 141421 Московскаяобл.. Г. Сходня- 1, 

ный переулок, д. 3, кв. 19. 


жж ж 


Белый сад не от снега в мороз, 
Закидала цветами вишня. 

Аромат. светло-чайных роз 

На кусты опустился неслышно. 

А к полудню разлитый восход 

Тихо с ветками яблонь шептался. 
Лепесткового веянья слет 

На траву, как снежинки, спускался. 
Только к вечеру синий закат 
Колдовал чародеем в тюльпанах. 

И к утру стал сиреневым сад 

На усеянных белым полянах. 


жж ж 


За чашкой кофе наши дни. 
И в сумерках твои глаза, 

Как музыки цветной огни, 

Как утренней травы роса. 
Влюбленное сплетенье рук, 
Цветы на белой простыне. 
И отстраненное от мук — 
Го чувство, что сейчас вом 


«ПР»: Клуб литераторов, 


пустил семь книг стихов. Высылаювамнеболь- г 
ю подборку стихотворений, посвященных русской А 
 прир деинашим прекрасным женщинам. 17 д 

) Юрий Федорович КУЗВЕСОВЯ І 
Е ес: 618426 Пермская область, г. Березники, 9 
Ул Юбилейная, д. 128, кв. 6. > 


Ж Ж Ж 
Не топчите цветы полевые. 
08 ; 
ега в № Как и мы, они тоже живые. 
1 ВИШНЯ: // В них живая цветочная кровь, 
йны роз Где цветы, там совет и любовь. 
ТА 
СЛО = 
ЛСЯ, 4 ий Цвет сиреневый, алый, молочный. 
тъй 60 ной | Нам приятен, их запах цветочный. 
он ше" По весне они радуют глаз. 
{020 слет Украшают планету для нас. 
ней у, 
ин П Не топчите цветы полевые = 
[Сла 30 Хороши они только живые. 


Даже в буднях мирской суеты 
Дарят люди друг другу цветы. 


ПОЛЫНЬ 


Полынь — горькая трава, 
Но зато лечебная. 
_ Заболит ли голова, 
чше нет лечения, 


к 
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Лечит кашель и озноб 

И расстройство нервное. 
Чтоб скорей забыться сном — 
Это средство верное. 


Полынь — горькая трава, 
Но зато лечебная. 
Значит, бабушка права = 
Травушка целебная. 


РУССКИЕ ЖЕНЩИНЫ 


Русские женщины, как вы красивы. 
Нет вас прекраснее, не с кем сравнить. 
Вы, как цветы полевые России, 

Нам остается вас только любить. 


Так повелось, что мужчина = добытчик. 


Женщина — это хранитель семи. | 

Дома нарядится в скромненький СИТЧИЮ 1 и» 

Что, мол, наряды. Мы люди свои. | ной 1 
> Го От; 

Сварит обед и детей приласкает, Эф 

В цехе всегда на хорошем счету. ича 


Коль провинишься — слегка поругает. 
Мало ли что не бывает в быту. 


ЕТЕТ 
аааз Ш, А 
(5, л: г $. Г 


Улыбайтесь на здоровье 


рассказами Тэффи зачитывались иво дворцах, ив 
ижинах. Ееталант высоко ценили писатели Бунини 
+ уприн, Алданови Зощенко. Читатели считали Тэф- 
фӣ самой занимательной и «смешной» писательни- 
Ё цей. Ивдлинную дорогуобязательно бралитомикее 
Рассказов. В 1919годуНадеждаАлександровнапо- | 
кинула Россию, умерла спустя много лет в эмигра- 
ции. Нокниги писательницы вернулиськсвоимчита- 
_телям-соотечественникам. 

| Сегоднямыпредлагаемвашемувниманиюнеболь- | 
(ЧойрассказТэффи. Улыбайтесь на здоровье! 


Б 


чально и искренно отвечал пациент. 

Н-да. Все это придется бросить. Вон у вас пе 
20 где. Разве так можно? 
: ан Матвеич посмотрел, куда указывал доктор, 
ЮЛ свой толстый бок, раскрытый и беззащитный 

вздохнул. я 
©, конечно, пустяки, — продолжал доктор 
В, есть сил - 


Стоит: 


ень 
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Д 


с т ( 

нимаете их недельки две, а там заидите показаться. и ник 
— (Спасибо, спасибо, напрасно беспокоитесь. был 
Иван Матвеич шел по улице и думал: И 
оста 


«Печень не на месте. Не на своем, значит, месте. 
Дело дрянь. Но раз есть сила воли, то все перебороть му, 


можно — и печень, и не печень. А бутылку как раз | болі 

сегодня допил — вот, значит, сам перет судьбы указу лаю. 

ет». му ° 
На углу у самого дома Иван Матвеич загляделся в 

окно фруктовой лавки. сказ 
«Что у них здесь? Ликеры. Ну кому, спрашивает Ива! 

ся, нужны натощак ликеры? Выставили, дурачье- А упор 

это что? Коньяк! Меня все равно не соблазнишь. У чувс 


кого есть сила воли, тот, братец ты мой, ничего не 
боится. Я даже больше сделаю; зайду, куплю бутылку могу 
и домой ее отнесу. Да-с! Вот как-с! Потому что раз у 
человека есть сила воли...» 

Придя домой, он сейчас же запер коньяк В буфет и в на 
сел обедать. Налил супу и задумался: 

«В буфет поставил... Нет, я больше сдел 
стол поставлю, вот что я сделаю. Поставлю & (9 
откупорю. Потому что раз у человека есть сила воли, 
братец ты мой, то ты ему хоть на нос коньяку налей» 
он и не шелохнется». 


аю: Я на мой, 
ще и дова 


Откупорил бутылку. Посидел, поглядел, подумал. 
Поболтал ложкой в тарелке и вдруг решил: Б 
<Нет, я больше сделаю: я вот возьму да и налью В | До 
рюмку. Мало того! Я даже выпью одну рюмку вото = 
алат 


я сделаю. Почему бы мне не выпить? Раз У Е 
есть сила воли и он во всякий момент может 09 
виться, то ему даже приятно сделать над собой 
`ленький опыт». 
А Ән выпил рюмку, выпучил глаза, © удивл 
яделся кругом, проглотил ложки две су 
ел н; > 


аже больше сделаю: я втор 


огда не делал, я третью рюмку выпью! И странно 
‘было бы не выпить. Во-первых, приятно — это раз. 
к а орх, если у меня есть сила воли и я всегда м 
е ЛИ Во вторых, Д огу. 
печень У остановиться вовремя, то чего же мне бояться? Шоче- 
бт му, например, я не могу выпить четвертую рюмку? Я 
Ў больше сделаю — я две подряд выпью, вот что я сде- 
Ию А потом еще велю коньяку принести. Вот. Пото- 
м ола | о 
а Иван Мази му что раз у человека есть сила ВОЛИ... 
: 9 Вечером завернувший на огонек приятель был не- 
р" Ў етае г, 
сказанно удивлен представшей перед ним к : 
Ликеры. А о И у р 2 ‚ перед артиной: 
Иван Матвеич сидел в столовой на полу и, смотря В 
икеры? Выставу Упор на ножку стола, грозил ей пальцем и говорил 6 
тя все равно № чувством, толково и вразумительно: 
а братец там Ш ожет быть, ты, братец мой, не можешь, а я 
П аі т Могу! Я напился — я это сознаю. Мало того, я сделаю 
$ } и 
е сделаю, А е ЕЕ больше — я теперь буду каждый день напи 
5 Вот како С ся. А почему? А потому, что когда у человека есть 
е ў і, ост сила воли... сил-ла воли, то он может 
ли... А зале Е Ет и о ничего не страшно. А у меня, братец ты 
г 
| ас › сила воли есть, а раз у меня ес - 
ейч е, а раз у ть сила воли, сле 


упу 025500 
ый АНЕКДОТ 
по Я КДОТ, ДА И ТОЛЬКО 

раз т Ч 2 операционной. Сестра: 
0 МУ х Докторе, доктор, мы его потеряли! 

е А. Н 2 
т ке, не надо так переживать, у нас таких еще ц 
Я. і елаз 
И ИХ 

ел Я что-то ух градусников: 
и неважно себя чувствую. Похоже, у меня 


“Ратура. 
Унда | Тебе просто надо встряхнуться! 


ТО Я 


%полняет историю болезни и задает 
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МАРТ — ПРОТАЛЬНИК у 


Талая вода — «снежица», по народному поверью, атьС: 
целебна. Ею мыли полы в доме, поливали цветы, сти. ОВ с 
рали в ней белье, снятое с больных людей. И стены _ чалу 1 
дома обновлялись, набирали силу домашние расте- ЛОВИТЬ ЭТ 
ния, а больного человека оставляла худоба, хворо- му прод 
ба. Март – не весна, а предвесенье. И силен март 
капелью. Сказывали старики: «На дворе капель, так 
и унас тепель». 

- 6 марта В этот , 
Тимофей-весновей К КОЛОКО. 

Почитаем был этот день старыми людьми. Солнце Ле капели 

на весновея заставляло хворых и старых с печи, с ле- ГАВНО уже 


жанок подниматься, на завалинку перебираться: Весну рание хо 


смотрели по Тимофею. х сосуда: 
Начиная с этого дня необходимо каждый день гус аступае 
лять на свежем воздухе не менее часа. Г Удотво 
В северо-западном регионе Руси март — самый сол- а дом а 
нечный месяц в году. И это очень кстати — ведь К 3 ой 
этому времени организм начинает испытывать недостаз {2 Дает нг 
ток витамина «Д». В старые времена это могло привез р Незам 
сти к рахиту, а в наши дни — к остеохондрозам, остео- ить ще 
порозам и прочим заболеваниям костной системы. № 20ниь 
К счастью, витамин «Д» вырабатывается непосред. "уда т 
ственно в коже человека во время загара. А весеннее х 
солнце щедро дарит еще безопасные ультрафиолетоз 
вые лучи, которые и создают загар. 
5 


10 марта 
День Тарасия 
Как отмечали в старину — в этот день не спят: «Хоть 
по стенке ходи, а спать погоди». Человек зимой более 


Народный календарь ~ 


тественная причина сна (мороз 
и но не очень здоровый че- 
` х Й 
ОК ем после обеда или ближе 
одолжает с ног». Он не идет на прогулку, не 
у аль а ухом, не получает порцию полез. 
агара К тому же весной нужно адап 
ПӘ) Сааи кух маа ОТО 
к новым погодным условиям, ГОТОВИТЬСЯ К 


ВЫМ- 


‚ посевных работ — тут не до сна. И если не 
Ч А этот ритм пробуждающейся при ре и по-преж- 
я продолжать спать — это уже и есть болезнь. 
27 13 марта 
Т Василий Капельник 
а. Вотот день бывает капель. Ледяная наковаленка, 
ІХ 


колокол: на всю округу слышно: <«Дон-динь!» Звон- 
в е капели. А мартовский воздух в эти часы целебен. 
ера ДЕ Давно уже и Ученые подтвердили это: он усиливает 

' орание холестерина, отложение которого в кровенос- 
(ОДИМО КАЖдыј Ё сосудах приводит к атеросклерозу. 


66 час. Е. | отаа Пора сбора сосновых почек. 

КР УДотворна мартовская веточка сосны, принесен- 
и: таша домой. Она очищает застоявшийся за зиму: воз- 
НЬ КТТ - № ДУХ, дает нашему дыханию легкость, возбуждает его. 


ИСПЬТЫРАТЬ НЙ р незаменимы сосновые почки при простуде: надо 
Апарить 


м. 
1 210 МОРЮ Ж щепотку липких почек, полну аа соста т 
100340) 0 . наклонившись, вдыхать целебный пар. тупит 


19 марта 
Константиновы НА 
Бабы и мужики обходили колоде 
Р те горькими стоками не ползи 
Е. Водицу подпустили добрую о 
славу. И чиста, и с. адк 


К 
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бой в старину хлестали тело. С подошв ног до пупка, с 
ладони правой руки до сердца, с ладони левой руки 
опять же до сердца, а потом обихаживали спину. Так 
«выгоняли себя» из земли. Мол, за зиму-то мы по- 
утонтались, поуходились. А верба подымает будто бы 
над землей. И уже человеку легче ходить, надсада от 
сердца отступает. А когда голова болела, то веточку 
вербы разминали, клали под платок, на голову. И го- 
ловная боль отступала. 


АПРЕЛЬ — СНЕГОГОН 


Старые люди про апрель говорили: Снегогонотмы- 
каетключии воды. Апрель всех напоит. Апрель спит 
’ дадует, бабетепло сулит, амужикглядит, что-тоеще 
будет! Весной паутинки много летит – жаркое лето! 
напороге стоит. Грозалягушке велитквакать. Жаво- 
’ ронокна заре не запел — жди ненастную канитель. 
| Дубовый лист вперед ясенева распускается— сухое! 
‚ летонадвигается. дЕ 
| Вапреледвинется соквберезе, и, какиз колодца, 
можно зачерпнуть из деревацелебной влаги. 


7 апреля 
Благовещенье 
Под Благовещенье ночью сжигают свои соломенные 
постели, чтобы истребить болезни; скачут через огонь, 
чтобы избавить себя от призора; окуривают свои пла. 
тья, чтобы предостеречь себя от обаяния. С вечера 
под Благовещенье молодежь переселяется с новыми 
постелями в холодные клети, а в избах остаются стаз 
рики, больные и дети. Пожилые женщины находят 
_ НУжным на Благовещенье пережигать в печи соль, Ко? 
`Торая, оказывает чудеса в разных болезнях. 
— С пережженной солью пекут из хлебного теста бяша 
(небольшие булки), назначаемые для излечения ско? 
‹ День-зимобор, весна зиму поборола, На Благове” 
‘примечают: каким выдастся лето? Красен день 


|ть-и-маче 
ть-и-маче 
затеринско 
Мать-и-мач 
ЄТ ЭТОТ ЦВ 
Иснег-стар: 
в-цветок. · 
Т свою нош 
имаетс 

› КТО о Д; 


| 


њр 
х Народный календарь 
ТИ 9 апреля 
А ШЕ Матрена Настовица ~ 
Верба ‚и Матрену еще и полурепницей. Отбирали в 
“у Легче Он 208 из погребов половину репы на семена. Ведь 
а Голова. ре на крестьянском столе испокон репа да ка 
А А че. когда хлебные запасы были на 
Од Плат, Моа А уж по весне, 1 Д З 


О именно каши из репы, кислые щи из капусты 
) я — 
Кои крестьянскому роду дотянуть до лучка-зим 


Ба, до щавеля и крапивы. 


| 
| 10 апреля 
Мать-и-мачеха 

Мать-и-мачехи цветок теплит землю. 
Мать-и-мачеха всяк снегодень после 10 апреля оде- 
лиг материнской заботой. Даст своего огня, своего теп- 
та Мать и мачеха — что солнышко расцветшее. Кто 
пригнет Этот цветок к земле? Наступит своей тяжелой 
"00 снег-старик? Подкосит тупой серп метели? Она 
е Что бы то ни стало — она поднимается, 

Е Ю ношу. И не оставит она того, кто в сирот- 
а олвимается. Даст хоть каплю. материнского теп- 
О > кто одинешенек на белом свете! 


11 апреля 
Слушали березы 


м отпаивали больных, чистили кровь, 
из желудка. 


Березов соко 
"ли немочь 


С > 14 апреля 
чью 027 р 
| болей" от день ва Еа рыя | 
19) 300 Е В постные щи из квашеной капус- 
пр б ая), активно ЕЕ щи и до Марфы — зеленые щи 
ІБ к О этот РЕКА дают запасы квашеной капус- 


ез; приходится на Великий пост, и = 
м не должны содержать мяса: Зало- > 
А Е свежие кочаны уже успели п 
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людей в весенние дни обостряется язва желудка или 
кишечника, возникают гастриты, нарушения кислот- м 
ности желудочного сока. В таких случаях даже «пра- Й И 
вильное» питание мало помогает: ведь какие бы цен- б, 
ные вещества ни содержались в пище, неправильно ра- р 
ботающая система пищеварения не способна извлечь рж 3 
пользу. Причина нарушений лежит не столько в пита р 

нии, сколько во взаимодеиствии человеческих и при- 

родных ритмов. (С. середины апреля по середину мая 


снижается активность желудочно-кишечного тракта и н 
нам требуется особый режим питания: квашеная капу 1010 Д 
ста, щи из нее, лук, чеснок и др. ау. В до 
«бывают · 

17 апреля ат с коте 

Смотрины ольховые имо рас: 


Шли глядеть за деревню, как ольха зацветает. Оль” ть светл 
ха — березе родня. Растет ольха по сырым лугам, по | 
р р р угам, роветрив 


речным берегам. Распускаются, желтизной сияя, цве- ту 

ты ольхи по весне рано. Ольховыми сережками про- НЬ И 

звали цветки ольхи. К осени вырастают заместо цве Тиби, к 

тов мелкие шишечки. Они чернеют, и собирают их Загрязн; 

впрок. | Убр 
Настоем шишек лечили желудок, полоскали при ЫЙ све 


простуде горло. А когда в деревне надоба была стро: и 

ить колодец, то нередко и ольху приглядывали. Жи“ ГА отр 

вой ствол ольховый гнилости не поддается. Так что і 

сруб колодезный часто из ольхи вырубали. А те крест 
е тьяне, у которых пчелы были, смекали: «Не пора ли 
ульи доставать? Коли ольха сильно цветет, то это верт 
ная примета, что пчелы хорошую взятку возьмут?“ 
Собирают пчелы с ольхи и пыльцу, и смолистые выде” 
ления на клейких листьях и почках. 

Из этого сбора они вырабатывают пчелиный клей = 
прополис. А прополис используется в медицине. ИЗ 
^ 9010 готовят лекарства, врачующие болезни желудка, 

с роз б из тела как в стар 


Теплым ватным одеял‹ 
одит из больного не 


Народный календарь 


лейкие ЛИСТЬЯ, мучительный 


ания случаются желудочные, то 
подмога: надо взять 1 столо- 
ь 1 стаканом кипятка, минут 


ать больному по 1 столо- 


18 апреля 

ПИТ Ветряник 
ид. С этого дня необходимо регулярно проветривать 
мнау. В доме с центральным отоплением форточки 
| ато бывают открыты всю зиму — но это уж кому как 
преля повезет с котельной. А вот 18 апреля решительно не- 
Гы; ОЛ6х0вие } ходим распахнуть окна, начисто вымыть стекла, 
о, как ольха ить светлые летние занавески и начать регуляр- 

т ольха | проветривания. 

аютоя, Г р в квартире размножились различ= 
Сольховв)? О Керне в процессе своей жизнедеятель- 
ц а дух чрезвычайно опасными ве- 


ами. Уб 

 Олетовый м Эти грибки способны только ультра- 

це т кат, которым щедро делятся весеннее небо 
цательные ионы, которых много в све- 


2270. И Оздухе. = 
ЛИ 
ЧИ. ле 24 апреля 
да А о 4 ааст Водогон 
и зубы. С древних времен остался 


лечения больного 
г держат ее не 
Этом, что мед 
давна считал 


зуба: берут мелкую мед- 
которое время на больном 
5, приложенная к больной 
ась отличным: лекарством. 


На правах рекламы 


Мы каждый день получаем 
много писем от пациентов со 
словами благодарности, с поз- 
дравлениями, с вопросами по , 
лечению конкретного заболева- 
ния, с просьбой выслать гомео- 
патические препараты по ука- 
занному диагнозу (заочно мы, 
конечно, не лечим никого - это 
«халтура»). Спасибо всем за внимание к нашему «АКОНИТУ»! 
Кстати, за 12 лет центр «перерос себя» и сейчас это уже «объе- 
динение» гомеопатических центров ~ с филиалами в Сокольни- 

ках, на ВДНХ и в Марьино. Каждый центр имеет свои научные и 
лечебные направления. 

Центр. на Стромынке лечит более тяжелые заболевания, ког- 
да и диагноз точно не установлен – пациент «измучен» больни- 
цами, обследованиями и анализами - а толку нет! Здесь прово- 

- дится полное компьютерное тестирование организма. Доско- 
нально обследуются ВСЕ внутренние органы - их строение, осо- 
бенности кровоснабжения, насколько % они справляются со сво- 
ей функцией, есть ли поражение данного органа:микроорганиз- 
мами, глистами. Каждому пациенту проводят все основные ана- 
лизы с моментальным получением результата, аллергологиче- 

ские пробы на все виды аллергенов. Обследование длится дол= 
го — около трех часов. В конце вегетативно-резонансного тес- 
тирования (ВРТ) врач сам «готовит» индивидуально гомеопати- 
ческие препараты с учетом всех полученных результатов - от- 
сюда и такая высокая эффективность. А чтобы «настроить» орх 
ганизм на гомеопатию и повысить эффективность лечения, про- 
водится биорезонансная терапия (БРТ). Стоимость консульта- 
ции с учетом лекарств на курс 3-6 мес., выдачей всех «распеча- 
ток» по диагностике органов - 2900 р. (повторные консультаз 
ции стоят 2300 р.). Приезжают иногородние целыми семьями 

(запись предварительная): это удобно — все делается за один 

день! Направлений не надо. 

Ерна ул. Кондратюка, д. 2 (м. ВДНХ) «КЛИНИКА МЕД: 

Е анима 20м волатией в целом (те же ВРТ, БРТ), 
а оЖей; ми, ногтями — более подробно. Работают 

етствующие специалисты высшей категории, кандидаты 
ских наук. Здесь решают проблемы, волнующие мно? 
ов, = лечение юношеской угревой сыпи, акне, псози 
одерм ра галлергического дерматита, выпадения воз 
тов дв те В 


ино по тел 
09-23, 216- 
ісстановле 


Глг 
цен: 


На правах рекламы 


щее гомеопатическое лечение. Также про- 
я: компьютерная диагностика, микроско- 
азки на микрофлору, би- 


‚ включая м 
овейшим оборудова- 


Клиника располагает н 
ходу за кожей лица, шеи, де- 


временному У 
виды мезотерапии, УЗИ всех 


ятся все 
рий, сауна, все виды 


ими 
6 „ по самому 99 
вертикальный соля 


ук, ног, провод 

пенних органов. ЕСТЬ 
т маи обертываний. 

оодолжает прием пациентов клиника в Марьино. Обраща- 

самыми разными проблемами. Цена приема - от 620 до 

‚ Действуют льготы и скидки. Проводится УЗИ всех орга- 

позвоночника, суставов, кожи, измерение глазного давле- 


н 
ос себя» и сейча ния, все анализы, включая биохимию и гормоны. Работает го- 
‘тров ~ с филиал  меопатическая аптека. 
кдый центр умет  Мылечим очень многие заболевания взрослых и детей. 
7 Толучить более подробную информацию и записаться на при- 
м можно по телефонам: 782-81-38, 21 6-62-29, 216-25-89, 
6-39-23, 216-53-30. Мы уверены, что сможем реально по- 


Г} мочь восстановлению вашего здоровья! 
Главный врач объединения гомеопатических 
центров «АКОНИТ» кандидат медицинских наук 
Елена Григорьевна ВОРОНКОВА. 


ол. 
) 


 ЭСРВ-01 = НЕ ТОЛЬКО ОТ ПРОСТАТИТА 


$ & н я 
я | боли Внизу ел ЭСРВ-О1с ректальной насадкой. Прошли! 
) ение; ил асо встаю всего 1 раз, снизилось верхнее К 
ак важен для зло ИЕ Неужели ритм капилля- зу’ 

ры мНогоклеточные На о о `# 

< клетками оре ам хорошо, если хорошо каждой клет- ^ 

ОДЫ через порыв тся» капилляры. Они кормят их и удаляют 
еристальтикой ео стенках. Все хорошо, если капилляры облада- 
Через себу Оно, как сердце, пульсируют, проталки- 
о голодают Клеть т собственными силами). При потере пери- 
Я), возникает и ишемия), накапливаются отходы (интокси- 
СУдистая систе й крови (хронические болезни), страдает сера 
ОМните СИА Как восстанавливать перистальтику У капил- 
Ыми И фильмов: врачи запускают остановившееся 
ра ТРИ ескими импульсами. Лекарствами сердце не. 
ие: вернуть им перистальтику могут только _ 
не о никао ние при занятиях спортом, или нео- 
а ктрэстимулатова ЭСРВ-01. Параметры им” | 
Е для того, чтобы вызывать = 

ре тканях вблизи места раз енў 
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КРОССВОРД 


ПО ГОРИЗОНТАЛИ: 1. Чехол, надеваемый на одеяло. 2 По 
щение между потолком и крышей дома. 3. Напольный светильник на 
высокой ножке. 4. Большой сосуд для жидкостей. э. Узкое р, 
проход. 6. Настольная игра. 7. Спальный костюм. 8. Печь с открытой 
топкой. 9. Полоса по краю ткани. 10. Декоративная ваза для цветот 
ного горшка. 11. Особый режим питания. 12. Узкий шейный шарф у 
мужчин. 13. Двусторонний ковер без ворса. 

ШО ВЕРТИКАЛИ: 14. Клятвенное обещание не делать чего-то. 
15. Домашнее имущество. 16. Чехол для очков. 17. Предмет мебели, 
состоящий из нескольких выдвижных ящиков. 18. Плетеная подстил- 
ка на пол. 19. Треугольный кусок материи. 20. Покрывало из клетча- 
той ткани, с бахромой. 21. Дорожный сундучок. 22. Декоративный 
сосуд. 23. Мелкие стеклянные цветные бусинки. 24. Плотная, закры». 
вающая все окно штора. 25.Сорт кофе. 26. Шкатулка для драгоцене 


ностей. 27. Головной убор — длинный кусок ткани, туго обертывае- 
мый вокруг головы. 


Ответы на кроссворд в №1 (31) ў 
ироп. 3. Сирень. 4. р | 
Кора. 8. Гирлянда. 9. 63 

А 


13. Ажур: 
Клумба 5. Бутон. 14. Ландыше 


Пр 
0] Эш > = 
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Здоровье для души 
МЕНЕЕ удоровье для души 


‚ КРУГЧТЕНИЯ 


’ Предлагаем вашемувниманию 
очередную порцию «мыслей мно- 
гих писателей об истине, жизнии 

поведении», которые собрал и 
опубликовал в своей книге «Круг 
чтения» великий русский прозаик 
Лев Николаевич ТОЛСТОЙ (1828- 
1910гг.). Напомним слова Толсто- 
гоизпредисловия кпервому изда- 
к. нию книги: «Мысли, собранные 
ти Т здесь; взяты мною из очень боль- : 
98 Е шого количества сочинений и сборников мыслей. . 
Мысли без подписиили взяты мною из 


сборников, в 


10 ‘которыхне обозначены их авторы, или принадлежат о 
Е. _ МНе...». «Кругчтения» Толстой разделил по месяцам о 
_на12разделов. Вэтой подборке мы публикуем неко-_ 
Е... Ш торые мысли, кото 


рые он поместил в разделах 


_ Март» и «Апрель». 


1 Животное не предвидит немин 


уемой смерти и поэтому не 
17  ЗНает страха смерти. Человек же 


часто боится смерти. Не- 


олько освоб Она 
н живет, нем уничтожиться, зарн аа 


Я 


* 
* * 


«2м , Ето так не утверждает в неуничтожаемости, бе 

ности своей жизни, ничто так не способствует спок 
принятию смерти, как мысль о том, что, умирая, мы вел 
ем не в новое состояние, а только возвращаемся в то, вк 
ром были до рождения. Нельзя даже сказать: были, 
состояние, которое нам так же свойственно, как ито, в 


ром мы находимся здесь и теперь. мудре! 
ж кого, ЗО) 
АЕТ д вал сво 
(Смерть вернее, чем завтрашний день, чем ночь после и для ДУШ 
зима после лета. Отчего же мы готовимся к завтрашнемуд никогда} 
к ночи, к зиме, а не готовимся к смерти? Надо готовитье хочется. 
ней. А приготовление к смерти одно — добрая жизнь. Чем. Улиссе: 1 
лучше жизнь, тем менее страшна смерть и тем легче ем ть | только 0 
Для святого нет смерти. г как толь 
5 + 3 Е. обратила 
Путь доброй жизни узкий. Но узнать его легко: Мы по- 
знаем его так же легко, как узнаем путь, проложенный Дос | Наблю 
ками через трясину. Как только в ту или другую сторону с0 ступай тг 
шел с него, попал в трясину неразумия и зла- Разумный 9) от обеда. 
ловек, оступившись в трясину, тотчас же ворочается на д0С | 
ки, безумный же все дальше и дальше забивается в тряе | Е 
и все труднее и труднее ему выбраться из нее. # лить, лю 
мы тебе еще 
Одни люди, если сделают кому-нибудь услугу, ждут чего нег 
за это награду или благодарность, другие, хотя и не ждутн: 
грады и благодарности, все-таки не забывают того, что 9 Хоту 
сделали, и считают тех, кому они сделали добро, своимид хорошет 
жниками. Но истинное добро — добро только 10115 ко 
оно сделано не для другого, а для себя, и человек, сделавший 
его, не ищет награды, а делает добро так, как плодовое д? Ч 
во, когда оно вырастит свои плоды и вполне довольн‘ обход? 


что плодами этими пользуются те, кому они нужные 
976 По Марку Авреї 
У 


руки и кандалы на ноги. Раб брюха — всегда раб. Хочешь 
быть свободен — прежде всего освобождай себя от брюха. Ешь 
для того, чтобы утолить голод, а не для того, чтобы получить 
ғ КЕ И = е 
Кото. ОВвОЛЬСТВИе. 
ть в По Саади. 
И, а В 
55 Кото. Сета 
Мудрец Сократ сам воздерживался от всего лишнего, таз 
кого, ЧТО едят не для утоления голода, а для вкуса, и уговари- 
вал своих учеников делать так же. Он говорил, что И для тела 


эсле 
ему ДНЯ, и для души большой вред отлишней еды и питья, и советовал 
и“ никогда не наедаться, а выходить из-за стола, пока еще есть 
н хочется. Он напоминал своим ученикам сказку о мудром 
| Ы ем 


Улиссе: как волшебница Цирцея не могла заколдовать его 
© смерть только оттого, что он не стал объедаться, а товарищей его, 
как только они набросились на ее сладкие кушанья, всех 
обратила в свиней. 


ў Мы по- ЕЧ 6 ж 

гный д0С- Наблюдай за твоим ртом: через него входят болезни. Шо- 
орону 0- ‘ступай так, чтобы тебе хотелось еще есть, когда ты встаешь 
лмный 99 от обеда. 

ся на до ж ж 

в трясину Не хвали и не брани себя пред людьми. Если будешь хва- 


лить, люди не поверят; если будешь хулить, они подумают о 
Тебе еще хуже, чем ты сказал. И потому самое лучшее — ни- 
чего не говорить о себе. 


* 
* * 


Хотите, чтобы о вас хорошо говорили, не говорите о себе 
хорошего. 


собе 
ждут 


Паскаль. 


ж 
ж ж 


_ Человек, как и всякое животное, так сотворен, что ему не- 
работать, для того, чтобы не умереть от голода и хо- 


Здоровье для души 


Душа дороже п облагораживает человека. Не обучаь 
Всякий ручной труд о что приготовлять его кре 
сына ручному ТРУДУ — все равно 
бежу. Талмуд Мудро 
как не М 
КЕЕ больше, · 
Все живое боится мучения, все живое боится смерти; пой: какие ме 
ми самого себя во всяком живом существе, не мучай и № нужных‘ 
убивай, не причиняй страданий и смерти. шо, Т.Є. 
| Все живое хочет того же, чего и ты, все живое дорожит своё! можно б 
| жизнью; пойми же самого себя во всяком живом существе ненужнь 
| Буддийская мудрость (Дхаммапада) 
ив Мы че 
4 И быть милосердным, кротким, смирен: го злым, 
Ў рить хорошие речи, желать добра другим, иметь лать. Че) 
чистое сердце, всегда поучаться, всегда говорить правду, же: былт 
судить ч 


удерживать гнев, быть терпеливым и довольным, быть дру 
желюбным, стыдливым, уважительным к старым, почитать 
р: и учителей — все это друзья добрых и враги злЫ% Неос 
СЕ — 

я ся, желать зла ближЫе 


быт 
ео клеветником, скупым; непочтите Ш ©тыд 
о Я орячим, брать чужое, быть мстительн® * Стыд пе 
и вым, делать зло ближнему, быть СУ 
З © друзья злого и враги доброго. Е. 
Персидский катеёхы изл 
к © нет 


о-либо теб 1) 
ще более К огорчает и мучает, подумай: ) 
другимил ятного могло бы с тобою случитЫ 
тее Людьми; 2) вспомни, как в пр 


1 и точно так 
| так же, как теперь, мучили тебя © 


Здоровье для души 


или о стоятельства, о которых теперь ты вспоминаешь спо- 
И совершенно равнодушно, и 3) главное — подумай о 
огорчает и мучит тебя, есть только испыта- 


том, Что Кото 
ние а котором ты можешь проявить свою духовную силу и 
> 
укрепить ее. 
Ж 
Отау, Е 
иц Совершеннейший из людей тот, кто л юбит всех ближних сво= 
Н { ихи делает им добро без разбора, хороши ли они или дурны: 
© Обуча 
= Ту Магомет. 
з) О К 
Гра ў 
+ Ж 
Талму) Мудрость не в том, чтобы много знать. Всего знать мы ни- 


как не можем. Мудрость не в том, чтобы знать как можно 
больше, а в том, чтобы знать, какие знания самые нужные, 
мерти; пой какие менее и какие еще менее нужны. Из всех же знаний, 
мучай ин нужных человеку, самое важное знание того, как жить хоро- 
шо, т. ©. Жить так, чтобы делать как можно меньше зла и как 
рожит своей можно больше добра. В наше же время люди учатся всяким 
существе. ненужным наукам, а не учатся этой одной, самой нужной. 


хаммапай) Ў жж 
Мы часто судим о людях: одного называем добрым, друго- 
го злым, одного глупым, другого умным. А этого нельзя де- 


им, >. лать. Человек течет, как река. Он каждый день тот же и нетот 
угим, И у - Же: был глуп, стал умен; был зол, стал добр, и наоборот. Нельзя 
ить п судить человека. Ты осудил, а он уже другой. 
2 ӨЫ? жоё 
и Не осуждай ближнего своего, пока не будешь на его месте. 
Талмуд. 
ж Ж * 


Стыд перед людьми — хорошее чувство, но лучше всего 
стыд перед самим собой. 
1 


ЕЗ 
ж ж 


знь истинная только в настоящем. То, что было, того 
итого; что будет, – есть только то, что сейчас. И. 
‘это ем! 


ь — и не только 


эту ЖИЗН 
5 > жизни прожить Как м 
який час этой к а 
17% сви й Е 
лучше. т а слатР 
ж ж овой жі 
7 ет и пользуясь ИМ, ПОМНИ, ' я | 
Приобретая каждый предм о чт би дру? 
е человеческого труда и что, ратя, уничто ст 
это — произведени жаошь труд тратишь жизнь чело ЮДИ 
Жая, портя его, ТЫ уни : ў 
веческую. Ў яст 
гая 
ше; 
9 Е ом зерка торо, е УЕ 
Каждый человек имеет в другом ра Кози р. 2 что дей 
жет ясно разглядеть свои собственные пороки, недостатки ан 
всякого рода дурные стороны; но МЫ большею частью по» Ее 
ступаем при этом, как собака, которая лает на зеркало Вто 
предположении, что видит там не себя, адругую собаку. 
Шопенгауэр 
5 Отв 
* ж 
\ а, все Ууд! 
| Владеть собою настолько, чтобы уважать других, как с" 
| мого себя, и поступать с ними так, как мы желаем, чтобые 
Г нами поступали, — вот что можно назвать учением о челове Єв‹ 
; ( колюбии. Выше этого нет ничего. делат 
Конфуций! Нико! 
пели) 
* Ы ж 
Истинно могуч тот, кто побеждает самого себя. 
Восточная мудрость М 
+ друг 
харх | Убед 
Добрый человек — это тот, кто ПОМНИТ СВОИ грехи и 326% 
вает свое добро, азлой — наоборот, тот, кто помнит свое до” 
ро и забывает свои грехи. Е Е 
_ Не прошай себе, и тогда легко будешь прощать другим б из 
Талм. ол 


обв 


‚ Из Й | 
ы Аи аан предел жизни должен существовать; и та 
ее и земли, так же, как времена 10, 
Ч И; 
ов инаться, продолжаться и проходить. маа 
но подчиняются этому порядку. 


< 


>ркало вто 
› собаку. 
Шопенгауз 


угих, как (1: 
гем о чело" 


Конфу 


Здоровье для души 


ж 
ы * * 

Смерть так легко избавляет от всех затруднений и бед- 
ствий, что неверующие в бессмертие люди должны бы были 
желать ее. Люди же, верующие в бессмертие, ожидающие 
новой жизни, еще больше должны бы были желать ее. Если и 
те и другие не желают ее, то только потому, что при умирании 
люди страдают. Страдание удерживает людей от смерти. 


ж 
* * 


Я считаю, что нельзя лучше жить, как стараясь делаться 
лучше, и что нет большего удовольствия, как чувствовать, 
что действительно становишься лучше. Это — счастие, кото- 
рос я не переставал испытывать до сих пор, и о том, что сча- 


стье это настоящее, говорит мне моя совесть. 
Сократ. 


ж 
ж ж 


Отвечай добром за зло — иты уничтожишь в злом человеке 
все удовольствие, которое он получает от зла. 


ж 
ж ж 
Свойство мудрого человека состоит в трех вещах: первое — 
делать самому то, что он советует делать другим, второе — 
никогда не поступать против справедливости и третье — тер- 
пеливо переносить слабости людей, окружающих его. 


ж 
ж ж 


Мы лишь тогда истинно живем для себя, когда живем для 
других. Это кажется странным, но испытай, и ты на опыте 
убедишься. 


ж 
ж * 


Если бы человек не сомневался в неразрушимости своей 
жизни после смерти, то все болезни представлялись бы ему 
только приближением к переходу из одной жизни в другую, — 
переходу скорее желательному, чем нежелательному, и тог- 

он переносил бы боль от болезни так же, как мы пере 
В пряжения труда, который, мы знаем, конч 


ремя болей мы имели бы объяснение 
(© (9:0) ОЯ! 


= 
> 


СМИРЕННЫЕ ЛЮДИ 
ЖИВУТ ДОЛЬШЕ 


Владимир 


рт 


; пуподвешивают рент Е 


риллович ТАТОЙЧЕНКО заведует отде, 
нием функциональной диагностики научн 
го центра «Здоровье детей» Российскс 


ся вылечить. 
Кабинет Татойченко строг: 


доска на стене; куда под С 


отдельном столике Ко! 
янно Владимир Кири ис 


“Стиль жизни 


живуш ) | 
ТА м Владимир Кириллович Татойченко — человек 


ь 
ге 
дятотего обликанадеждаиуспокоение. он _ насто 


детский доктор. 


— Владимир Кириллович, вы потомственный врач? 

— Да. У меня мама — врач-педиатр. Оканчивая школу, я 
не мечтал стать медиком, а после выпускных экзаменов взял 
даи поступил в медицинский институт, спонтанно. Я не жа- 
лею, что выбрал профессию врача. Моя профессия дает воз- 
можность думать. Интересная профессия, ведь каждый боль- 
ной новый... Кстати, мой сын — тоже доктор. 

Он педиатр? 

— Нет, был рентгенологом, а когда женился на американ- 
ке и остался жить в США, то стал семейным врачом. 

= Владимир Кириллович, про вас говорят, что вы человек 
энциклопедических знаний. Г 

— Я люблю книжки читать... Врач работает в условиях 
СКудной, неполной информации. Этимон отличается, напри- 
Мер, от инженера. У меня брат был блестящий инженер, фи= 
ЗИК Ноесли у него ломалась машина, он не могее починить 
сам... Аявтрудных случаях начинаю что-то делать, действо- 
вать. 5 

Сложность врачебной профессии заключается в том, что 
ТЫ должен знать 10 000 заболеваний. Досконально можешь 
Не знать, но должен иметь их в виду. И чтобы «догрести» до / 


и диагноза, ты обязан перебрать несколько бо- 
езней. А 


«Предупреждение» 
ут дети-невротики. Или другое. За 


алкоголиков раст 
волнуются, У их маленького ребе ый 


когда родители очень е 
усиливаются колики. Как одно влияет на другое, Никто р рай? 
знает... Безусловно, в доме должны быть покой и согласиь я кор?” 
тогда ребенок растет нормальным. В доме должен быть по, __ Ко 
док. От него зависит здоровье: х века ИЛИ 
= Дети интуитивнее взрослых? 20)“ 
= Трудно сказать. В детях развиваются стороны каких. Помни! 

то взаимоотношений, которые мы не можем объективно оце. жилой 

нивать. Например, привязанность. Что такое привязанность ним, И 
к папе или к маме? Есть здесь чисто инстинктивное, есть обш 
нечто, что развивается с течением времени: сейчас 
Когда-то мне приходилось читать лекции о половом вос себе и» 
почини 


питании детей. Євоим слушателям я должен был ответить на 
вопрос: как воспитать ребенка в нормальном половом отно: 
шении? И один человек в ту пору сказал мне: «Да бросьте вы зом жи 


всю эту медицинскую теорию! Если ребенок видит иногда = В 
что папа с удовольствием хлопает маму по мягкому месту жирно 
для него это гораздо важнее, чем усвоение всей этой семей лезныіі 
ной динамики, книжных заморочек»... Дети очень вниматель- ветова 

ций, 6 


но смотрят на взрослых, они подсматривают и взаимоотно- 
шения усваивают. Очень трудно ожидать, что в семье, где учатьс 


Е все собачатся, вырастет ребенок, который с доверием И сим. боталу 

4 4 патией будет относиться в будущем к своей половине: потом 

7 — Говорят, что старый и малый похожи. Распространяется Я слы 

0 ли это утверждение на здоровье внуков и дедушек и бабушек? му огу 
— Старые и малые похожи по своему поведению, потому чески 

что у них ограничены возможности: маленький не бегает а мару} 

боится, старый не бегает — у него суставы болят. В этом 0190: Мари: 

шении похожесть чисто внешняя. А болезни — совершенно РАТЬ: 

ШКИ отболели» Требл 


разные. Дети болеют тем, чем бабушки и деду Б 
вы 


а дальше детям предстоит болеть так же: и жи 
— Какими болезнями сейчас болеют дети И поменялась за 
картина заболеваний по сравнению с прошлыми време сов 
АТО 


логия. Например» 


== Шрежде всего поменялась Эко. 
как городски! 


сельской местности не болеют так часто, 
только потому, что контактов меньше. Городские и 
взрослые — болеют чаще всеми респираторными за 
ниями, циркулирующими вокруг. А что поме ЯЛ 


КТивное, есть 


ПОЛОВОМ восе 
Ыл ответить на 
ПОЛОВОМ отно: 
«Да бросьте вы 

видит инотда, 
иягкому месту, 
ей этой семей- 


Стиль жизни 


= сти практически не болеют коклюшем, корью, скарла- 
о Побеждены эти болезни. Про них начинают забывать, 
ные дети по два месяца кашляли от коклюша, умирали 
ара 


ифтерии. 
р ть авекоо общество было здоровее — в прошлые 
века или сейчас? 

— Очем вы говорите, когда Чехов умер от чахотки в 40 лет! 
Помните, у отечественного классика: «В комнату вошел по- 
жилой человек 43 лет». А сейчас... Мне вот семьдесят се лиш- 
ним, ия себя пожилым не считаю. 

Общее здоровье улучитилось кардинально. Если человек 
сейчас соблюдает нормы здорового образа жизни, то живет 
себе иживет. Если что-то в организме сломалось, это можно 
починить, Что-то вырезать или вставить. 

— Как следует, на ваш взгляд, заниматься здоровым обра- 
зом жизни в семье? 

— Возьмем питание. Нужно не переедать, не есть много 
жирного. Например, утверждение, что молоко — продукт по- 
лезный — не совсем верно. В молоке много жира. Я бы посо- 

Ветовал пить снятое молоко. В этом случае получаем каль- 
ций, белок, нашему организму необходимые. Нужно при- 
Учаться есть овощи. Крупу неободранную, чтобы кишки ра- 
ботали. А люди сидят на белом хлебе со сливочным маслом, 
Потом жалуются, что уних запоры... Не надо ссть много соли. 

Я слышал, в России собираются ставить памятник солено- 
Му огурцу. Смех, да и только. Соленья — это не гастрономи- 
Ческий изыск. Это способ консервации. Во всем мире едят 
ое огурцы. Берут соленый огурец, отмачивают, 

дят. Селедку перед едой тоже следует вымачи- 


ТЬ, А у.нас Т У. 79 
а как достали ее одимую, из боч 
І › › род Й ки, таки по 


"Если со ТИТ Т сахара 
5 кратить потребление соли Хх. р 
р л ра, животного 


дет очень хорошо. У нас привыкли есть мясо, колба- 
вы возьмете нашу колбасу, это 30 % жира, а его = 
Ку нужно всего 5 граммов в день. Или у нас любят де- 
> ИЗ костей. В костях же очень много жира. Что 7 

} ВИТЬ ‘кастр ОЛ 


от времен Великой Отечественной войны, когда народ то) 


дал. 
— Безусловно. Но мясо надо есть раз в неделю Е. 


тит... Итак, здоровый образ жизни начинается первым делом 
с питания. г а. 

Дальше — надо шевелиться. Хочешь ты — не хочешь ш | те 
велись, чтобы жить здоровым. Богатые люди, поняв т В ЕЕ 
тину, принялись играть в теннис. У них сеть время, ун О 
есть деньги. "38 все) 

— У богатых популярно еще ходить в фитнес-клубы. г 

— Посещение фитнес-клубов напоминает замаливание 6 
грехов. Ты месяц не шевелился, потом пошел в фитнес клуб, Р Ё: 
полчаса поупражнялся, затем сел, пивка врезал... Каждый 28 
простой смертный должен ходить, много ходить, ежедневно буде 
ходить. Если тебе нужно проехать одну-две остановки, вый СТВИ 
ди раньше из трамвая, автобуса, пройдись пешком. ми, Ч 

— А бег? Полезно ли, на ваш взгляд, бегать? | Я ЕЕЕ у 

— Я думаю, бег — это не для всех. Легкий человек может ся, Ч: 

| бегать, тяжелый человек разбивает себе при беге позвоночные допу 
| диски. Я, например, начинал бегать и бросил. Удовольствия 84 
от этого занятия не получаю. У меня отработь до дома аят здор‹ 
километров. Мне в удовольствие это расстояние пройти. 28 
зе 4 Был такой очень известный в Финляндии педиатр» его сохну 
Е звали Эй Пе. Мы с коллегами были на его 100=летнем юби И пот 
лее. Сидели все в ресторане, произносили речи он ВЗЯЛ П0- выне 
том ответное слово. «Из всех ваших речей я понял одно: ВЫ ды. 
хотите узнать у меня, что можно, что нельзя, чтобы прожит» 29 
100 лет, — сказал юбиляр: = Можно все, только поне нять, 
Он умер в возрасте 103 лет, сломав себе шейку бедра =. ча 
на лыжах. По сути дела, несчастный случай обоа го 
жизнь, а не случись этих роковых обстоятельств, ЭЙ 468 ты д 
жил бы намного, больше. Е: ЕЗ! 
вы согласны с тем, ЧТО 8 БЛ 


— Владимир Кириллович, 


все? а м. 20 

— Согласен. Можно съесть одно мороженое ра3 
Но постойте около метро летом, посмотрит» о" 
мороженое! Толстые люди. Можно съесть № 
торта. Ау. нас ведь как? Приходят добро 


замаливание 
ритнес-клуб, 
АЛ... Каждый 
Ь, ежедневно 
АНОВКИ, ВЫЙ- 


КОМ" 


еловек может 
позвоночные 
У довольствій 


гий подарят тортразмером с колесо, отьедят его чуть-чуть, а › 
? 


потом этотТорт всю неделю семья дружно доедает. Такой ре- 
жим годится только для того, чтобы прожить лет сорок здо- 
ровым, а дальше вы — хроник... 

Далее элемент здорового образа жизни — температура в 
жилище, где живешь... У нас здесь многое идет от избы. Изба 
ведь как устроена: печку натопили, и больше форточку не 
откроешь — тепло уходит. Поэтому сидели в жаре, но знали: 
все равно к утру холодно будет. Потом из изб переехали в 
тородские квартиры. Но в духоте и жаре сидим снова, по ве- 
ковой привычке форточки не открываем... Вот какая темпе- 
ратура У вас в комнате? 

— Где-то 22-23 градуса. 

— Норма днем 18-20 градусов, ночью — 12-14. Вот тогда 
будет нормальная влажность воздуха, улучшится самочув- 
ствие. Но кто это выполняет? Ко мне пришла мама с жалоба- 
ми, что уее ребенка постоянно насморк. Я спрашиваю: «Ка- 
Кая у вас дома температура? Назовите цифры». И выясняет- 
ся, что у них в квартире нет комнатного градусника. Это не- 
допустимо, если хочешь быть здоровым. 

— Как высокая температура помещения действует на наше 
здоровье? 

— При высокой температуре падает влажность воздуха, 
сохнут слизистые оболочки, человек начинает дышать ртом. 

ПОТОМ, если у вас в квартире высокая температура, значит, 
г неоткрываете окошко. Микробов в помещении миллиар- 

т. 

= Какие еще есть рекомендации, чтобы долгие годы сохра- 
нять здоровье? 

— Человек должен знать свои ограничения. Он должен 
Четко представлять, что ему можно, а что нельзя. Я вот каж- 
дй день пью рюмочку водки, но ничего мне от этого не бу- 

_ СТ. Зато я много чего не могу делать, что другие могут. 
Я “аквы и ваши домашние относитесь к бане? 
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«предупрежден 
— Есть вещи, 
там знают, сколь 


ие» № 2, 2005 г. 
которые следует оставить в руце 


ко нам прожить. А`людям нужно 
так, чтобы тот потенциал, который каждому отпуще 
бы использован как следует... Я считаю, челов В 
их возможностей должен следовать здоровому образужизн, > 
Многие боятся согрешить. Но даже в Библии сказано, а 
можно грешить. Важно после получить отпущение грехов а 
Как говорил один мой приятель: «Мы стобой вчера Вели себ, 
неправильно, когда крепко выпили... А сегодня будем вести 
себя правильно». Важно знать, что МЫ допускаем излище. 
ства, тогда не будем допускать их слишком часто. 

— Давайте подытожим наш разговор: когда человек может 
соблюдать здоровый образ жизни? 

= Когда у него нет метаний, когда У него нормальная Каз 
рьера, нормальная семейная жизнь. И детей надо воспитыг 
вать в таком забытом теперь понятии — в смирении. Ребенок 
требует: «Я хочу это!». Родитель: «Тебе это не положено: Сми- 
рись». Оказывается, смиренные люди живут дольше. Оние 
возбуждаются по поводу того, что им что-то недоступно. ВЫ 
знаете, есть такая молитва: «Дай Бог мне получить То, чтоя 
могу получить. Спаси от искушения, от попыток, что ЯНЕ 
могу получить. И дай мне разум различить первое от второ- 
го». Понимаешь то, что ты не можешь. И не надо по этом} 
поводу психовать. Это важное качество, которое ДОЛЖНО 0018 
воспитано в детях. В советское время оно считалось плохим 
Человек может все, так говорилось. На самом деле челов 
все не может, нужно знать свой шесток, тогда проживеш а 


наверное, дольше. Р 
Беседу вела Ирина АНДРИАНОВ 


хот 


ах 
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›рмальная ка. 
гадо Воспиты" 
нии. Ребенқ 
уложено. Сми 
ольше. Онин 
едоступно. ВЫ 
учить ТО, чтоЯ 


Личный опыт 


ОБЖИГАЮЩИЙ ДУШ 
ВЫЛЕЧИЛ КОЛЕНКИ 
И ИЗБАВИЛ ОТ МИГРЕНИ 


Мне 64 года, по образованию — горный инженер. 


 Заісвоюжизнь сильноне болел, нонекоторые непри- 


ятности со здоровьем были. Так, летв 45 уменя силь- 

но заболели суставы коленок. Кврачамя ходить не 

люблю, даи некогда – езжуна работу из Подмоско- 

вьяв Москву. Постепенно боль нарасталаия!в мета 
робольше уже не могстремительно сбегать по эска= 
латору, какделал это раньше. Итогдаяначалвовре- 
мяпринятия душа у:себя в ванной (вбанюянехожу) 
омывать ноги, преимущественноголени, очень горя- 
чейводой, причемделая струю повозможности мак- 
симальногорячей. Яназвал такую процедуру обжи- 
гающимдушем. 


Воду устанавливаю настолько горячей, что с трудом могу 
терпеть струю душа на одном месте 1 -2 секунды. Предполагаю, 
Что градусов 60-70 будет (душ, естественно, ручной с гибким 
шлангом). И вот это болевое свехгорячее пятно вожу вдоль ног, 
преимущественно снизу вверх от ступни до колен и выше. Ноги 
Разогреваются так, что становятся не просто красными, а пуна 
Цовыми. Тоесть имеет место, если можно так выразиться, мес- 
ТНЫЙ гиперразогрев. Что это, по моему мнению, дает? 

‚ ® Максимально ускоряется кровообращение на очень важном 
Ияорганизма периферийном участке тела, куда кровь в спокойном 
состоянии доходит плохо. Приток крови максимально интенсифи-_ 
_ ЧИрует биологические процессы в этих частях тела, и организ 
ебе, вавтоматическом режиме, согласно своим генет! 
аммам, начинает устранять возникшие в нем дг 


© 


«Предупрежден 


ө Улучшается проходимость периферийных сосудов, р № 


песнижается кровяное двд, 


легчает работу сердца. В результа! | 
ние. Ктомуженужно учитывать, Что мы нагреваем поверхность. Р ок они 
ные участки тела, где близко располагаются венозные сосуды парной" 
связанные сними тончайшие капилляры, И таким образом, луч. м 068 
шаем проходимость крови именно там,» где сопротивлениееепро. л оправ“ 
ходу наиболее велико. о 
е Посколькуинтенсивному нагреванию подвергается не толь. ком: По 
ко мышечная, нои костная ткань, активизируется работаорга- ется те 
низма на клеточном уровне в мышцах и костях: ускоряютсяшца Тоже се 
ческие реакции, интенсивно изгоняются изклеток шлаки, рабство» о К 
ряются соли, убиваются чуждые микроорганизмы: В результате сути, 0 
резкой смены температуры (от максимально горячей до просто ценный. 
горячей) происходит массаж клеток, то есть почти то жес тиводе! 
мое, чтоипри контрастном душе, но только на другом темпера болевом 
турном уровне, а следовательно, более резко, более интенсивно, случае | 
е Поскольку горячая струя душа вызывает болевой эффект, утомы 
то к делу подключается нервная система. Известно выражения фект зг 
| боль лечит. Это как раз наш случай. Мы направляем струю! ется сл 
| голень, где находятся нервные окончания, ответственныезаре» Так 
| лирование в организме давления крови. Причем это сочетаетсяс обжига 
расширением сосудов на периферии организма. В результатед поймал 
ление снижается. ви, пр. 
ә Интенсивный кровоток в области костей ног ускоряет 0- произв 
разование красных кровяных тел (они образуютсяименно во внут" ные пр 
реннихчастях костей), аэто благотворно сказываетсяна общем Не 
состоянии организма. Убрать 
Хотел бы обратить внимание нато, что данный способдо” да 
тупен каждому городскому жителю, имеющемуу сбЯ дома са 
ную и душ. Процедура по времени занимает не более 006 бега о 
нут. Перебарщивать не нужно. Особенно нельзя держать и о 
гающий душ долго (более 2-3 сек.) наодном месте. ЭТО мох д 
Кая об 


ый метод эффектив 


вызвать ожог. 
Может возникнут, 
известных бани с парно 
горячих ванн, сухого прогревани 
шью СВЧ и т.п.? На мой взгляд, причин н 
• В парной нагревается все тело сразу; 
особенно сердечникам. При нашем же спос 
отдельные участки тела, поэтому сер 


ь вопрос: чем данн 
Й, НОЖНЫХ ванн 
я частей тела, про 
есколько: 


оде: 
вторячейв де: аас 
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очти то жеси. 
ругом темперо- 
ге интенсивно, 
олевой эффеки, 
тно выражение 
твляем струюм 
гтвенныезар! 
то сочетает! 
з результат" йи 


б.№ 


омс того, мы не затрагиваем другие жизненно важные орга- 
ны: печень, почки, железы внутренней секреции, ибо неизвестно, 
как они поведут себя при высоких температурах. К тому же в 
парнойнет болевого эффекта. Конечно, хлестаясь веником, тоже 
можновызвать боль, ноонанетакая акцентированная, нетакчетко 
направлена, например, на коленки или нужные участки голени. 

е Вножных ваннах ноги погружаются вемкость сразу, цели- 
ком. Поэтому нет эффекта болевого пятна. Не так резко меня- 
ется температура, а следовательно, не тот эффект массажа. 
То же самое можно!сказать и о просто горячих ваннах. 

е Как известно, во всех способах иглоукалывания эффект, по 
сути, достигается тем, что в нужном месте создается ограни- 
ченный очаг боли, на который организм отвечает реакцией про- 
тиводействия. Именно эта реакция противодействия организма 
болевому воздействию и является лечебным фактором. В нашем 
случае реакция организма на болевое пятно душа схожа с тем» 

что мы имеем при иглоукалывании, только, по моемумнению, эф- 
фект здесь более интенсивен, так как это воздействие сочета- 
ется с мощным прогревом и клеточным массажем- 

_Таким образом, подводя итоги, можно резюмировать, что 
обжигающий душ — это тот случай, когда одним махом удается 
поймать сразу несколько зайцев: быстро снизить давление кро- 
ви, прогреть до максимума периферийную часть организма, 
произвести клеточный массаж ног, интенсифицировать обмен- 
ные процессы и оздоровить организм в целом. 

Не исключаю, что, кроме того, обжигающим душем можно 
Убрать боли в шейных позвонках, снять невротические боли в 
грудной клетке (омывая преимущественно ее правую часть), 
избавиться от головной боли и наступающей мигрени. 

Покрайней мере, сейчас мои коленки больше не болят, ия 
бегаю по лестницев метро, каки раньше — стремительно. Миг- 
рень, мучившая меня еше в молодые годы, тоже ушла. 

Адрес: ПОПОВУ Александру Николаевичу, 140180 Московс- 
Кая обл., г. Жуковский, ул. Дугина, д. 10, кв. 48. 
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КАК ЯРАСПРОЩАЛСЯ 
С ТАБАЧНЫМ ЗЛОМ мнит 


вых 3 

лани“ 

Хочу поделиться личным опытом, выстрад р 

не за один день. Многие поймут меня, други ХНИ 

держат, третьи, надеюсь, задумаются. Увере рК 

первый пытался бросать курить. Укого-то ЭТО, ВЕ 
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Курить я начал в 1943 году, когда мне исполнилось 12 лет Посре 

Жил я тогда с родителями на Ставропольщине, В одном и Хрущ 

больших сел, куда летом 1942 года вошли без боя немцы Завел 

разместили небольшой тыловой гарнизон. Отец ушел М Ком с, 

фронт, а нас у мамы четверо иждивенцев — бабушка, ЯИДЎ На еп 

моих меньших брата. Так получилось, что старшая сест) Ходил 

мамы — тетя Нюра осталась в это время одна (двеее взрослые Ренос 

а дядя Семен, муж бини; 


дочери уехали на заработки в Баку, 
тоже воевал), и она договорилась с Ма 


время пожил у нее, в другом конце села. 28 
Насколько я помню, немцы унае не зверствова 


январе 1943 года после небольшого боя на подступах 
скоропалительно отступили. Во двореутети осталас 
ная телега румынского обоза. Целый день дове 
тетей «разгружали» — хлеб и галеты; зажигалки 


мой, чтобы я какос 0 


20 


В утв, огромное количество сигар. Судя по этикеткам, пос 
Е были изготовлены из кубинского табака. +7 

л 

Не буду рассказывать о судьбе всего того, что мы успели 
спрятать. А вот сигары и лезвия со станочками (тогдашняя 


| диковина для взрослых) я стал тайком таскать для своих стар- 


АС ЕЕ. ших друзей. Они-то и приобщили меня к курению. Мы лез- 

„Я виями крошили мелко сигары и сворачивали цигарки. Та- 

ОМ бак тот был очень крепкий. И все курившие, как мне по- | 
мнится, сильно кашляли. Пытаюсь вспомнить причину пер- : 


вых затяжек: простое детское любопытство и, пожалуй, же- | 
лание выглядеть взрослым. Возможно, что на наше занятие 8 
курением повлияло отсутствие развлечений: ' 

В 1944 году я поступил в ремесленное училище, затем в 
техникум. А потом были призыв в армию и поступление в 
военное училище. Что только тогда мы не курили! Втом чис- 
ле махорку и самосад. Когда я учился в техникуме, иногда 
подрабатывал подсобником на Донской государственной 
табачной фабрике и потом долгие годы предпочитал ее «Бе- 
ломор». 

Пошел 1957 год. Я служил в Группе советских войск в 
ГДР, был комсоргом танкосамоходного полка. Мне тогда 
приходилось организовывать множество спортивных ме- 
роприятий, причем был я и организатором, и судьей, и не- 


7 леї посредственным участником. Помню, как после визита 

225 лниЛо? А м Хрущева и Булганина в Индию во всех Вооруженных силах 
П е, В од завели так называемый «индийский час». По утрам, во вся- 
ШИИ Ком случае, у насв 8-Й армии, бывшей 62-й, «Чуйковской», 
003: На спортивные площадки, на физкультурные занятия вы- 
О Ходили даже генералы. Очень популярны были кроссы, пе- 


а тяжестей, разообразные силовые упражнения, кома 
ированные эстафеты с вождением боевых машин со 
стрельбой, ЗДЫ 
ЕЕ: От тут я почувствовал недостаток физических сил, осо 
ри больших нагрузках. При росте почти 173 
л около 63 кг. По утрам стал буквально. 
Тут стали и ноги по, — донимали. 
1 спешку на ой подош 
кера) | 


мача 


«предупр' 
Анатолий Тончаренко написал названия. 


Врач полка Эр“ 
карств, которые продавали в немецких аптеках, проинотрук. 3 и ие 
тировал, как лекарствами пользоваться: А когда услыща ЛЯВ ў И 
мой кашель, заставил раздеться, долго и внимательно про ИЖИ о Е 
слушивал мои легкие. Шотом посадил на кушетку; закурил хат я. 
предложил мне... бросить курить: Я поделился с врачом, чу мина 
уже неоднократно пытался это сделать, но ничего у меня нь 
получалось, и после небольших пауз без сигареты все воз. 
вращалось на круги своя. о 

Совет доктора Гончаренко был таким: «Даешь себе слово яб 
— не курить три дня, потом говоришь себе: «Я не курилтри а 
дня, мне ничего не стоит не курить еще один день». Мысльо — до 8 
том, что бросаешь курить навсегда, надо было гнать от себя, ния, © | 

Получалось так, что я день за днем твердил, что продер- Дело 
жаться еще один день для меня ничего не стоит. У Меняв Как об ЭЛ 
кармане более трех месяцев не переводилось курево — брал цесс. Еа 
самые дешевые по тому времени сигареты. И зажигалку ло после 3- 
стоянно заправлял бензином. Курящих не сторонился, свое жи 
решение бросить курить особо не афишировал. Но, если кто и 


то обращался © просьбой, я всегда угощал: бой 
а В 

Безусловно, я порои нервничал, были какие-то непонят 90211 

чали раз! 


ные переживания... Освободившуюся уйму времени ста СИ 
те увлечения: вышиливал по дереву, НИХ 


тратить на самые разнь Ў ВИА 
занимался фотографией. Из журнала «Смена» переснял 6 «бо Я 
товские позы-асаны и стал их отрабатывать. Я даже С о 
«моржевать». 0 
о и не знаю до сих пор, был ли моему доктору 1 о 
метод известен раньше или он его придумал по ХОДУ наше? мед 
разговора. Бросил курить Я сразу, выйдя ИЗ санчасти 8 3 т 
апреля 1957 года. в, о 
И началась у меня совершенно другая ЖИЗНЬ" Вои Чался е 
я стал по утрам плотно завтракать, причем всегда с хоро Кис КЗ 
аппетитом, тогда как раньше пил наскоро чай, давясь и ся зац 
есе. Через 10 летон превые | ных ге 


бродом. Стал прибавлять в в 
кг. И вот в этих пределах он 
ную форму сохраняю по настоящее время: 
Годы идут и идут... Но мне грех жаловать 
ровье. Даст знать о себе какая-нибудь болячка» 


держится по сей день: 


2 | 


Личный опыт 


Р сменнос и преходящес. Попью настой травушек-му- 
24 К или поменяю в чем-то образ жизни, усмирив раз- 
ель, ЦЕ ал потребности, и все проходит быстренько. Так 
Д лоу И желаю всего самого наилучшего всем тем, у Кого 
Курил | {тило силы воли дочитать эти мои небезгрешные воспо- 


В | а 
а К | минания, ! _ 
0. | 
еты Все во | 2 | 5 
| 
ЧЬ Себе слон Я много раз перечитал написанное. И почувствовал, что | 
не курилту далеко не все сказал. Мне пришли в голову мысли и желание | - 
НЬ». Мысль — добавить фактуры из процесса моего отвыкания от куре- | - 
гнать от себ, ния, сильнее заострить эту проблему для всех, кто курит. | 
г, что продер' Дело в том, что бросание курить — это не просто событие. | 
оит. У меняв Как об этом в свое время смачно шутил Марк Твен, это про- 
Е цесс И длительный, и чреватый последствиями. Помню, как 
курево = 0 1 после 3-4 месяцев без курева у меня вдруг на груди, плечах, 
зажигалку д 5 Части живота выступили красные волдыри. Как ожоги кра- 
оронился» 99 пивой! Полковой врач после лабораторных анализов заявил: 


КТО 
т. Но, если”. «анальная крапивница». Но поставил на листке перед со- 
: бой вопросительный и восклицательный знаки. Вместе на- 


ие-то нео р размышлять о причинах. Говорили о продуктах, о до- 
Р време 0) ых цветах. Вспомнив, что я бросил курить, доктор выс- 
#010) дер" (А Зался так: «Скорее всего, у истоков твоей сегодняшней 
ивал снял! «болячки» — твои переживания и глубокая перестройка об- 
ау пер менных процессов в организме». И рассказал мне, что знал 
Я д офицера, который, бросив курить, поседел. Мне он посове- 


Товал Продолжать не курить. Да еще выписал две упаковки 

у ©дрола, чтобы я пил по одной таблетке на ночь. Уже через 

ДНЯ волдыри на теле исчезли. 

Б СрЕкы буквально без каких-либо причин у меня на- 
2 ильный кашель. Иногда казалось, что вот сейчас ло 
ывернутся наизнанку и какую-то их часть придет- 
ь. В слизи на ладони я увидел каких-то, ( 
Они, правда, не шевелились. Иси: 
Тет дыслущал:меня.м.додго да 
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ргается никотин и прочая мразь» 
енко (я вскоре поехал в отпуск к ро м 
л, как воду, без меры настой | 
кашель прошел, и подобно 


«предупреждение» 
ойх альвеол отто 
совету доктора Тончар 
ным) недели две или Три пи 
ВЫ мать-и-мачехи. Вскоре 


мной больше не происходило: 
важная деталь последствий всей м 


И еше одна, самая 
урить. Позднее, в 1971 году, я хват 


эпопеи с бросанием к 
правостороннюю пневмонию. Было лето, и я, ГОТОВЯСЬ кз. 
заменам в вечернем университете, увлекся и около часатро. 


а балконе, нежась одновременно на солнышке. Имен 
верь сильно просквозило. 

биотиками, в ходе лечения образова. 
Повороты в стороны стали для меня 
С помощью медперсонала Ессентукс 
кого военного санатория (особенно мне помогала инструк 
тор по физподготовке) удалось избавиться от этих спаек. Й 
все, ктотеполторатода занимался со мной, ВОДИН голос0д0б- 
ряли тот факт, что я не курил. И утверждали: только это 06. 
стоятельство было решающим в выздоровлении“ Оно спасло 
меня от инвалидности, ато и еще от чего-то похуже. Тост 
очень своевременно напрочь распрощался © коварными 
страшным табачным злом. 


И в заключение — моя ЛИЧ 
очти 15 лет, и скоро будет 46 лет, ка 


из ТВО 


стоял н 
через полуоткрытую д 
Меня лечили анти 
лись спайки в легких. 
очень болезненными. 


ная «табачная» статистика Я 
курил п к в руки не б 
сигарету или папиросу. 

Не стыжусь сказать курильщика 
с! Не пожалеете! Бросайте 


м: «Учитесь на моемли" 


ном опыт курить сегодня» о 


ВНУ 


вап 


по-нау 
назна! 
больн 
сердц 
возбу? 
вам сі 


КИ, ВС 
любо} 
белые 


Дан 


9248 


06 Век живи — век учись 


Я оа НЕ СПЕШИТЕ ГЛОТАТЬ 
ома ТАБЛЕТКИ – СНАЧАЛА 
"И — ВНИМАТЕЛЬНО ПРОЧИТАЙТЕ 
ія обр ИНСТРУКЦИЮ 


ала инструк ___Ваптеках Иркутска продается препарат обзидан, 
по-научному «пропранологидрохлорид». Основное 

назначение его – снижение сердечной активности у. 
больного. Если, кпримеру, увасчересчур забилось 
сердце, то достаточно выпить одну-две таблетки, и 


тих спаек. 
тн голосОД06 
олько 91008 


и. Оно спасло б 
- Толи возбуждение сразу снимется, пульс придетв норму; 
е. 10 м ’вамснова станет хорошо. Это такие легкие таблет- 

С коварн? ’ КИ, всеравно каквитамины, истояточень дешево, в 


любой аптеке можно запросто купить, = красивые 
 белыепилюли ваккуратной стеклянной бутылочке. 
Данные таблетки регулярно употреблялмойотец, 


В руки | по его совету — и мать. Оба были довольны лекар- 

02 м ством, нахваливали егои считали таким женеобхо- 

ьн М Со? имым в быту, как, скажем, аспирин, валидол, мали- 
НЯ: вое варенье и горчичники. ї 


Однажды я был послан в аптеку с заданием купить оче- 
Редную партию этого лекарства. Вернувшись домой, всилу 
ЛЮбопытства я вскрыл коробочку и принялся читать инст- 
о по применению. Инструкция оказалась неожидан- 
то ИННОЙ — такой солидненький листочек, покрытый чуд- 
иде к зором изчерненьких буковок, точек, запятых, скобок 
| `ЗФисов, атакже латинских названий прописью. 

, Изописания я первым делом узнал, что обзидан пр 


иводит — 
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Е сердечный ритми способствует успокоению о 
дившегося организма. (Что-то вроде хорошей ложки И | 
горячим чаем перед сном). И это меня успокоилои настро | 
лона положительный лад. Нодальше началось нечтоудц 
тельное: сообщались “противопоказания и “побочное йи 
— два длиннющих раздела, которые я изучал к. ній рд 


внорму 


ствие” 
десять минути к концу изучения пришел в состояние, код. А 
рос затрудняюсь как-нибудь определить: ні акеми 
< З Й | 
Судите сами. Вотя читаю: Противопоказания”. Е слу’ 


Выяснилось, что обзидан никак нельзя принимать, еслиу Ж При все 
больного: бронхиальная астма, низкое артериальное давленць преп 
илизамедленный пульс, если наблюдается эмоциональный шок НЬ еу 
в наличии — слабость сердечной мышцы. } Се 26 

Одолев такие непонятные И отчасти пугающие слова я т Е 
медленно выдохнул и так же медленно вдохнул. Бутылочка АД Е 
белыми таблетками стояла на столе под правой рукой, ия е, й 


осторожно отодвинул ее локтем на самый край: Е 
Читаю дальше. Обзидан обладает также весьма приме ЕС 
тельными побочными эффектами. (Тоесть такими, которые Е р 
могут или даже обязаны проявиться у пациента после приня- та ДАЯ 
тия таблеток внутрь.) Среди “побочного” отмечены: уста- с 
лость, головокружение, оцепенелость, головные боли, полз ень, 


ние мурашек и ощущение холода в конечностях. Также 6035 
можны: тошнота и рвота, запоры или понос, кожная сыпь 
зуд, коньюнктивит и нарушение сна. Кроме этого; ВОЗМОЖНЫ 
депрессивные расстройства и кошмарные сны, галлюцинацйя 
бред, аеще такие “мелочи”, как сухость во рту, судороги с 
бость мыши и нарушение потенции. Не исключена 2 > 
жаба и — для всех без исключения — снижение реакци 
способности (то же самое, что “сто грамм” для человек 


рулем). чтобыеше раз ПИ | 


Адрес: 6 


Гуля снова вынужден был прерваться, Е. м) 
боко вздохнутьи потрясти головой. Не верилось ГЛ т НИВ 
просто и буднично были перечислены вс8 эти дик ра - 
состояния, вкоторые рисковал впасть ничего Нё р 

таблетокие 


ющий больной, доверившийся белизне 
добольного соседа. 


ЮЩИе Слова 
гл. Бутылочка 
вой рукой, ия 


следу 


Век живи — век учись 


Но И ЭТО оказалось не все. Если уж говорить до конца, то 
устучитывать также опасность взаимодействия препа- 
атас некоторыми чаи соединениями, вследствие 
чего может произойти РЕЗКОЕ падение артериального давле- 
ния” ИЛИ наоборот - “резкий его подьем”; атакже — снижение 
“силы сердца” или “усиление гипотонного действия, усиление 
нейромускульной блокады и проявление гипогликемии” (от ги- 
погликемии, насколько мне известно, случается кома, втя- 
желых случаях возможна смерть). 

При всем при том, если вы уже начали употреблять дан- 
ный препарат и вдруг обнаружили у себя нечто извышеопи- 
санного букета, то ни в коем случае нельзя сразу прекращать 
прием таблеток, поскольку “резкий обрыв терапии упациен- 
тов приводит к самым опасным последствиям”! Из опасного 
состояния вас следует долго и осторожно выводить; каким 
образом —в инструкции не указано. 

Такой вот симпатичный препарат. Мораль напрашива- 
ется сама собой: не спешите глотать таблетки — сначала вни- 
Мательно прочитайте инструкцию! Лично я с тех пор взял за 

Правило самым тщательным образом исследовать подобные 
описания для всех без исключения лекарств, даже самых 


привычных и простых. , 
Александр Константинович ЛАПТЕВ. 


‚ Адрес: 664047 г. Иркутск, ул. Трудовая, д. 55, кв. 51. 
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СПРАШИВАЛИ – ОТВЕЧА 


ЧУДЕСА И ОСОБЕННОСТИ 
ГИМНАСТИКИ «ОКО ВОЗРОЖДЕНИЯ» 


Нашей 
мир КАРІ 
— Очер 

успехи в 

"7 ние, и ВЫ 
ния хорошо влияют в первую очередьн: Таты былу 
` меня какраз артроз и сильный остеохондрозПоя, НИЗМ чи 
и ничного отдела. Нотаких улучшений умен о яв пер 
| А затем из-за операции занятия пришлов во00 сои посл 
прекратить. ыы > стал 
Прочитав книгу, сопоставила с Тем, а но ПЕНИИ, 
Краснодаре: В книце = _ дыхание всегда портика г 
(вдохи выдох) и возможна задержка я А пор М. ос 
секунд. В.Краснодаре = вдох через нос 1 соц 
дыхания (постепенно довестидо 12се х а 
через рот. Получается, что из-зад. неде е И 
дыхания, даже хорошо трениров: уже 

‚может: ложиться! в 10-15 ми. т 


сежеп, 
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все сначала, тоесть с З повторений. Может, . 
‘то подобное было, кто долго занимаетсяииме- | 
опыт. Очень была бы рада, если бы кто-нибудь на 
исалмне письмо. Заранее всем благодарна. у 
| Кстати, занимаясь тибетскими упражнениями, я 
ЕЧ заметно похудела, и все говорили мне, что помоло- | 
АБУ дела, это меня радовало. 
| Большое спасибо всему коллективу за журнал 
_ Предупреждение», я выписываю его с первого но= 
мера. Подписку продлила, так как считаю, что жур- 
СТИ  налинтересный, внем есть всепередовоеи стоящее. 
 Желаюжурналу дальнейшего процветанияидобро- | 
 гопризнания подписчиков! 
ЕЕ Нина Александровна Пименова | 


Адрес:412454 Саратовская обл., Калининскийр-н, | 
ерки. 8) 


Нашей читательнице отвечает инструктор йоги Влади- 


Мир КАРПИНСКИЙ: 


— Оченьхо 


рошо, чтоу вас были нетолько трудности, нои 
Успехи в занятиях: уменьшился вес, улучшилось настрое- 
НИС, И вы заметно помолодели. Важно, что полезные резуль- 
бро, хотя, возможно, и не те, что вы ожидали. Орга- 
ется в ет оздоровление постепенно — с того, что требу- 
Рвую очередь. 

25 100леднее время тибетская гимнастика «Око возрожде- 

ен очень популярной (мы о ней писали в «Предуп- 

и» №3 за 2001 г. и №4 за 2003 г.). Действует эта гим- 

тодом очень тонко, медленно — месяц за месяцем, год за 
Д СНовной курс расчитан на 10 недель (два с полови= 
До). Каждое упражнение нужно выполнять от 3 до 
ли ВС Добавляя по 2 повторения каждую неделю. Обычно, 

е Делать правильно и заниматься сжедневно, к 0-1 


сгустил краски И немного «напугал» чиа — просто } 
того, чтобы люди занимались Каждый день, не пропуе 
занятий. Сейчас В мире по этой гимнастике уже нако { 
большая статистика: никаких «обратных процессов» Е. | 
наружено. Конечно, результаты будут лучше, если заним 

ся ежедневно. тить 2-3 дня, тонус мыш 


Если же пропус 
дает, и приходится уменьшать нагрузку, так и не дойдя 
заветного числа повторений — 21. Значит, будет упущено 
мя, асним и надежды на быстрый эффект. 

Помните, что в книге П.Кэлдера много говорится опр» 
вильном питании. Это не случайно, так как при вполне щ 
тимнастики организм активно очищается от шлаков, Ит 
сму надо помочь, особенно если есть проблемы с суставами 
поясницей. Полезно будет также пить воду но системе йот 
(см. «Предупреждение» №4 за 2004 г.). 

чное выполнение каждого у 


Обратите внимание на то 
ражнения. Незря в книге П.Кэлдера они называются ри» Нашей чі 
альными действиями»: в НИХ МНОГО разных тонкостей Н тегории Гал 
пример, во всех упражнениях каждое движение начинаете — Слово 
выдоха. Все они выполняются В ритме естественного дей 30ка, как. 
ния. Дышать нужно через нос, И носового дыхания ДОЛЖ ваний, при 
хватить при среднем темпе занятий. Дышать через рот мож Г Вра* 
57 


а, когда нос заложен. 8 
актика показывай 30 ИЗ НИХ 


вы будете УЖ И В 


но ТОЛЬКО ВО время насморк 
По поводу задержек дыхания пр 


начинать лучше без них. И только когда 
х 
ренно выполнять упражнения 21 рази вам захочется УВ 20 аракт 
о ДО НОГО 
о подумать © задержках хад ап 
а, лег 


чить нагрузку, можн а 
ше исключить: они 
огда Уди 
тым 


времени задержки дыхания луч 
увеличивают нагрузку да еще и требуют времени“ ў заз 
легко уложитесь в 10-15 минут. Кстати, В первом прое 6 
е является  «парадоксальны Чи, ощ 

носи, Дей 


упражнениях дыхани 
вдохе грудная клетка сжимается. Поэто 


хания все равно происходит, И ДЛЯ начала е 


точно. | 
Уверен, что если вы будете заниматьс 
невно, ваше здоровье и самочувствие 3 


ся. Будьте здоровы! я 
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СКАЕРОДЕРМИЯ — КОГДА «ДУБЛЕНКА» 
НЕ В РАДОСТЬ 


Ки не р ; Т ж: 
дету дој М Меняпостигло несчастье — язаболела склеродер- 
Ще | мией. Долг о лежала в больнице, прошлакурслече- 


у 4 
ТОВоритея 01р  хаких. Очень прошу рассказать о причинах этой бо- 


при Выполнен [ие какиеорганычаще поражаются, существуют 
ОТ шлаков, т ли ективные методы лечения склеродермии. 2 
емыс сустар > г Мария Николаевна Синицына. _ 


У посискм и, Адрес: 607189 Нижегородская обл. г. Саров, ул. | 
А 98  Силкина, д.46, кв. 34. | 


ШИРЕ. 


хение каждото т 8 
Нашей читательнице отвечает врач-терапевт высшеи ка- 


ваются «7; 
назы от тегории Галина Васильевна ПОЯРКОВА: 
ЫХ ТОН ини — Слово «склеродермия» можно перевести с греческого 
жение Наз! языка, как твердая кожа. Так называют несколько заболе- 


0 о 
стественнот б ваний, при которых в первую очередь изменения происходят 
то дыхания т вкоже Врачи разделяют две основные разновидности этого 
ро 


пать через си = системную и ограниченную склеродермию: Пер- 
ожен: ый 3 них также называют еще прогрессирующей склеро- 
321 казиб Дермией или системным склерозом. Это тяжелое заболева- 
ика ЛОД сте уке ВИС характеризующесся поражением кожи, опорно-двига- 
Я вы Ове п, ро аппарата, внутренних органов (в первую очередь 
ам зах нох 24 Дца, легких, пищеварительного тракта, почек), а также 
В х “УДистыми и трофическими нарушениями. Причины, вЫ 


ое болезнь, до конца неясны, хотя хорошо известно, 
е Ровоцирующими моментами могут стать переохлажде- 
от 2действие химических веществ, инфекции, непере- 
Я аъ Лекарств, эндокринные сдвиги в организме, связ 
10 с абортами, родами, климаксом и др. В механизме _ 
Атия склеродермии лежат изменения обмена веществ 
‘Нительной ткани, а также иммунные нарушения 
с чаще всего проявляется в возрасте 4 
м 


№2, 2005 Г. 


Внезапно появляется онемение пальцев, затем жжени, 
б 
мящая боль. Шальцы становятся бледными и холодні 


Помогает согревание рук, даже если приступ был стро 0, 
м или каким-то другим Г. об? ыми ПЯ 


«Предупреждение» 


р 


рован не холодом, а волнение 

ром. В этот период болезни также могут беспокоить в овал четко ОТ 

суставах, на коже лица и рук появляется плотный отек, р сро дер: 

мечается атрофия ми мических мышц. Нередко наблюлаю ная изуетС 
И 2 бешо 


ся повышенная пигментация кожи, на лице и груди пояд ая рУ 
ются сосудистые «звездочки» — телеангиэктазия. МИН 
В запущенных случаях заболевания поражаются внуте»  лесоваты 

ние органы. У таких больных в легких отмечаются признак 7 повише. 
пневмосклероза. Реже встречаются изменения миокардавеие Лечение ог 
очатового или диффузного кардиосклероза. Многие больш ные курсы ИНЪ 
системной склеродермией жалуются на изжогу, нарушены видного тела, п 
стула, ухудшениеаппетита, потерю веса. Довольно частоэ  тразвуковую те 
недуг становится причиной выпадения волос. Выделяют! ванны. 
основных варианта течения системной склеродермии 0 

рое, подострое и хроническое, которые отличаются дру і 
друга активностью патологического процесса, быстротой? 
прогрессирования. 

Надо заметить, что лечение склеродермии = Сложный! 
долгий процесс, подчас требующий многих лет. При остро 
течении лечение проходит преимущественно в больніща 
подостром и хроническом течении больной может нахо 
ся в домашних условиях и лечиться амбулаторно: Из 24 
ственных средств применяют антибиотики, 
ды, производные аминохинолина (делагил идр:)›Н8 


воспалительные средства, коринфар»^ а 
шающие состояние М 


ные противо, 
ты и другие препараты, улуч б. 
куляции. Местно используют диметилсульфок& 


нидазу. При хронических формах склеродерМИЙ | 
сероводородные, радоновые ванны, а также 
Конечно, выбор лекарственных средств за 
течения заболевания, и врач подбирает Н 
раты строго индивидуально для каждого 
состояния его здоровья и возраста. 

В отличие от системной ограничение 
заболевание, характеризующееся только ПОР 
Нередко развивается после инфекций» ТР 


пациент» > 


нная с 


Оражаются В 

тмечаются приза 
ения миокардавие 
оза. Многие боль» 
а изжогу, нару 
а. ДоВольночасто 
т волос. Выделяют 
й склеродер\и! и 


тоя д 
ые ОТЛИЧЮ а 


ы01р010 


ЫЯ Болеют ЭТ) 
ную. 
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им недугом и старики, и дети. Различают бляшеч- 
линейную и поверхностную склеродермии. Бляшечная 
одермия проявляется на туловище или конечностях 
ами пятнами синюшно-розового или белесоватого 
а четко отграниченными от окружающей кожи. Линей- 
Наясклеродермия чаще появляется на конечностях, но иног= 
далокализуется и на лице, В области переносицы, лба, напо- 
миная рубец от удара саблей. Поверхностная склеродермия 
характеризуется небольшими (несколько миллиметров) бе- 
лесоватыми плотными пятнами различной формы на шее или 
туловище. 
Лечение ограниченной склеродермии включает повтор 
ные курсы инъекций лидазы, витаминов В, РР, Е, стекло- 
видного тела, парафиновые или грязевые аппликации, Уль- 


тразвуковую терапию, облучение лазером, сероводородные 
ванны. 


ы 


КАК ЧИСТИТЬ «ТРЕТЬИ» ЗУБЫ? 


т быть, мой вопрос покажется вам несерьез= а 
няон беспокоит нена шутку: Пожалуйста, и 
каве ‚ какнадо обращаться со съемными зуб: і 
20 отезами. Вещь это дорогая, хрупкая, акаж: 
? озволить себе сделать новыйпротезн 
дства. Вот и думаешь, как продл 


А читателю отвечает заведующий отделением ор- 
о и стоматологии московской поликлиники № 38. 


| Кая на то, что современные медицинские техно 
ляют закреплять искусственные зубы непосре 
‚— эта методика называется импла 
больше распространены! 


ж 


лее низкой ценой, про 


объясняется И числом осложнений поо ото ПО 
И меньшим Тан 
после отезирования пациенты, того, І 
05 неприятные ощущения во рту, простЕ 

а дь надо помнить, ЧТО любой про. пахи: 
ганизму необходимо время, чтобы Ча! 
му. Г очный срок такого привыкания назвать сациеі 
ОДМ СЯ зависит от индивидуальных особеннос- вают Ч 
о объема работы, мастерства зубного техникаи чаях б 
стоматолога. терная 
В этот период рекомендуется не менее трех-четырех разв Сеў 
сутки полоскать рот теплым раствором соды, раствором ро значит 
машки, календулы. Чтобы снять неприятные ощущения отек фикси! 
десен, можно периодически пол ьзоваться льдом или таблет: ГО ВОЛС 
) кой валидола. Ни в коем случае не пытайтесь привыкнуть ных пр 
дача та 


протезам с помощью сигарет или алкоголя. Кроме неприя 
ностей, этот способ «лечения» ничего не принесет! Прс 


В зависимос 
ВНЕ Е с качества исполнения и материала, ИС: тем кл: 
А , ы оОЫЧН Е Е 
Р чем, если за протезами Е служат от трех до десяти лет. Ш мается 
Р е Н Е 
быть намного короче ИЕ окись ми а 
| 0 { тс 
‘Следует помнить, что любой зубной же 2 
ратного и внимательного ух убной протез требует акку: 22 мох 
О, Я 
мендуют чистить протезы не да. Обычно стоматологи ре т оры 
п М : е 
а их необходимо не двух раз в день. ДЛЯ АЭ по! 
йи 
ПОЧИСТИТЬ МЯГКОЙ Уть из полости рта, про році 
или порошком. На ночь зубной щеткой с зубной Па исхо 
и Холодной КИН ОТезіследует положить в СТакё запаха 
анцовки. Не слаб сто 
ЛЬзЯ ос ым раств м итп 
предметов, кл тавлять ором соды или 
› Класть и. Протез Инг 
емники — врезульт. Хна Работающие возле нагреватель ЯВляю 5 
лан протез, може ате Нагревания телевизоры ма. ль 
Сож. тдеформи Матери н Я 
алению, практика о 3а1ьСя С с ьно 
Итьс 
Я 1 


зубны Ч 
мп ‚ что обычной 3 
А а я °зом часто оказывает 
орых м, Ются пл 1 
Огут охо очищеннрш 
Чтобы избе до 


достаточно, Ме 
верхности, на 
‘Роорганизмы, 


к 
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ОМ осла 


Ц 
Же 


К зов существуют 
'"езирован 


со пользоваться. 
П Такие таблетки не повреждают материал протеза. Кроме 
ы Ощ Ае того подобные средства не только хорошо очищают зубы и 
'ОМнить, Что | | пространство между ними, но и устраняют неприятные за- 
ёобходимо В Ч | пахи. 5 5. 
кого привыкан \ Чаще всего проблемы возникают в связи с плохой фик- 
ивидуальных К: № сацией протеза с челюстью. В результате пациз испыты- 
ерства зубног вают чувство дискомфорта во рту. Кроме того, в таких слу- 
ТЩ чаях бывает трудно пережевывать пищу, появляется харак- 
терная смазанность речи. 
менее трех-четыр) (Сейчас разработаны различные средства, позволяющие в 
эром соды, расти значительной степени избежать этих проблем. Например, 
приятные ощущеи фиксирующие прокладки Рго{еЯх, изготовленные из мягко- 
оваться льдом или ГОволокнистого холста, предназначены для крепления съем- 
ных протезов на верхней и нижней челюстей. Основная за- 
дача таких прокладок — помочь привыкнуть к протезу. 


очищающие таблетки, которыми очень про- 


с пытайтесь привыя 


Омен 
алкоголя: Ка Прокладка опускается на пять секунд в теплую воду, за- 
его не принёс) тем кладется на внутреннюю поверхность протеза и прижи- 


и матї! | Мается к деснам. В течение восьми-двенадцати часов она 
десяти у Надежно предохраняет слизистую десен. При этом не изме- 
НЯЮтся вкусовые ощущения, уменьшается отек десен. Так- 
же ожно, пользоваться фиксирующим порошком.Ргоѓейх, 
И тонким слоем насыпается на влажный зубной про- 
е чего он плотно прижимается к деснам. В состав 
оо алгинат натрия, вещество натурального про- 
з ВА Е которое хорошо переносится, не имеет вкуса и 
К. Бисао обильного слюнотечения вместо порошка 
гнуть к помощи аналогичного зубного крема. 
явля и еще раз общеизвестную истину: десны, зубы 
собразным зеркалом состояния вашего организ- 
нс атро они были в порядке, необходимо рацио- 
9 ся, отказаться от курения, внимательно отно- 
Я Кгигиене полости рта, : 


толнения 
от трех 


астые головные 


а. Уменя бываютч 


Г. 


нейн 
очень тревожится и «предрекает». м а Ў о 
Ч 2 т 2 

вда ли, ЧТО ГОЛОВНЫЄ боли каким=л разом те 
у ДЕЕ | 2 с 

вязаны с инсультом: < 
__ Сергей Петрович Кузьмин, г. Павлов Посад: › 6 
Залесье 2 г Е 5 
Нашему читателю отвечает вран-кардиолог Елена Вик ео 
торовна ФЕДЯНОВА: 27 
Есл 
— Многие воспринимают постоянно повышенное кровя- м: 


ное давление как досадный признак возраста и не придают нога сл 
этому большого значения: ну, поболела голова, закололо сер» пене 
дце, зато потом то все идет по-прежнему, значит, ничего нельзя. 
страшного. А между тем повышенное давление невидимой Нео 
неотвратимо разрушает многие важнейшие системы организ невозм 
маи вконечном счете ведет к тяжелым, угрожающим ЖИЗНИ НО ВЫЗЕ 
| человека последствиям — инфаркту и инсульту. ПОСТОЯННА чей ете 
нагрузка на кровеносные сосуды делает их более жесткими» возмож 
менее эластичными, они как бы «устают» сопротивлятв они пр: 
давлению крови. м 

ое солию, кола УОИ 
енина стенках с являю" 

ся атеросклеротические бляшки — о. 
соряющие» сосуды, как мусор жировые отложена 

русло реки. Они могут б 


р 
Е 


многие годы потерявшая гибкі 


ииность 
не выдерживает и разрывается. Если 


Переписка с читателями 


ў 28 ПОЛОВИНЫ тела, потеря сознания, нарушения зрения, 
одной ти, Эти грозные признаки тяжелого инсульта извест- 
ых Но иногда, если поврежден небольшой крове- 
я сосуд, могут быть более легкие симптомы, продол- 
хающиеся от нескольких минут до нескольких часов. Они 
свидетельствуют об инсульте умеренной тяжести. Это: 

е слабое головокружение 

• несильная головная боль 

внезапная забывчивость 

® слабость в руке или ноге 

® незначительное расстройство речи 

Если учеловека кратковременный инсульт, то все эти при- 
знаки выражены в меньшей степени — например, рука или 
нога слушаются его, новних ощущается мышечная слабость. 


020 
лова, закол р Тем не менее игнорировать эти признаки микроинсульта 
му, значит, И нельзя. 


диолог Еленд № 


овышенноехрй 
заста и не при 


вление Невид Необходимо принять удобное положение, при котором 
ие системы ор невозможно упасть, даже если вы потеряете сознание, и сроч- 
про жающим Но Вызвать «скорую помощь». Вто время, когда команда вра- 5 
‹сульту.1 от л впути, старайтесь сохранять спокойствие. Если есть 

лес жо? ожность, позвоните родственникам или соседям, чтобы 
„их 60 лб ни пришли поддержать вас вэти трудные минуты. 
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«Предупреждение» 


«УГОЛОК ЗДОРОВЬЯ» | 
В КВАРТИРЕ 


В межсезонье, ранней весной и осенью, когданг 
дворе сыро и слякотно, д уетхолодный ветер, лиш 
ний разне хочется выходить из теплого; уютногопо 
мещения. В эту пору, естественно, снижаетсяи фи- 
зическая активность людей. И, какследствие; ПОВЫ- 

шается заболеваемость различными недугами, бб 
гиподинамия – могила здоровья. Но этого можнойзз 
бежать, есливквартире оборудовать «уголок здоро 
вья», своеобразный мини-спортзал. Причеминвей* 
тарь длянегонесложно подобрать даже для совр е- 


менных квартир, не говоря ужо старинных домах 
высоченными потолками. 


3 


а 

Вот как, например, можно использовать для занятий фе 
зическими упражнениями дверной проем, прибив по бокам 
деревянные колодки с вырезами. В них просто и удобнов : 
дывается съемная перекладина, для которой не потребуе“ 
дополнительных креплений. Позанимались — сняли И 0 


леко 
наше 
пятог 
ваше 
но-с0 
ваний 
при Ж 
ком ©) 
гда от! 
шения 
Се 
ПОЯВИ. 
насти‘ 
Спорт) 
СОСТОИ 
ревочн 
горки ; 
комнат 
ряды р: 
тельно 
яние м‹ 
щийся | 
Спој 
Ровья» ү 
ровье», ] 
ку», но. 
мой бло 
занимат 
ВыЫполну; 
И укреп. 
Работы с 


Просто и полезно 


обных упражнений не раз уже публиковались в 
нале. А отказавшись от лифта (хотя бы до уровня 
а), вы сможете успешно использовать лестницу 
) | стодома для тренировки мышц ноги укрепления сердеч- 
ОВЬЯ ВШ осудистой системы (если, конечно, нет тяжелых заболе 
» т холлы и лестничные площадки просторных домов 


РЕ 19 ани также можно оборудовать под спортзал: во вся- 
ком случае, место длязигры в настольный теннис в них все- 
гда отыщется. Нужно только позаботиться, чтобы эти поме- 
шения содержались в образцовой чистоте. 
оте (Сейчас, когда спорт становится делом всех членов семьи, 
'одный вете Лив появились энтузиасты, оборудующие свои квартиры гим- 
еплогозуютною настическими комплексами собственной конструкции. 
но, снижаетсяиўї Спортивно-игровой комплекс семьи Приваловых, например, 
( 0 состоит из перекладины, колец, трапеции, вертикальной ве- 
‚№ ревочной лестницы, двух резиновых «лиан», миниатюрной 
горки для катания, качелей. «Стадион» разместился в углу 
Комнаты, что позволяет подходить к немус двух сторон. Сна- 
ряды расположены перпендикулярно друг другу, что значи- 
ов 'СЛЬНо повышает эффективность их использования. Рассто- 
"ино между ними выбрано таким образом, чтобы занимаю- 
о перебраться с одного снаряда на другой. 
ЗА ое конструкции для оборудования «уголков здо- 
Т вые» пои ети наша промышленность. Тренажер «Здо- 
для За (й г 2 ДВ крепленный к стене, напоминает «шведскую стен- 
прибій А а озает В себя еще пружинные эспандеры с систе- 
0 ОВ и съемную тележку на колесиках. Это позволяет 


них простой б И ниматься ст 


ксы ПОД 


П ятого 


Е 
15 


Е 
Е 
г. 
. 
Т 
Е 


адиона или же не имеет возможно- 
Ь за занятия в тренажерном зале, фитнес-клубе, 
Цит времени, кто, возможно, еще не преодолел 
Ыда появления на людях в майке и трусах. ‹ 
‚©, КТО решится оборудовать в своей квартире «уго= ~ 
Њя» хотелось бы дать последний совет: составить 


Ого ст 
Тем 


а "Со своим лечащим врачом или специалисто 
ультуре. _ Понци № й С Ў е 
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є 
Сейчас почти в каждой российской семье ПОВ 0. к 
ляютминеральные воды. «Минеральная = значит, Е = 
лебная», — говорят люди. Но каки какую воду ПИТ щим 
знаетнекаждый. Многие наносят себе вредівместо литр 
исцеления отнедугов. о ные 
Навопросы «Предупреждения» отвечаетНатал лей. 
Георгиевна ПЕТРОВА, кандидат геолого-минерало, К 
гическихнаук, ведущий научный сотрудникРоСсИ! Лече 
ского научного центра восстановительной медици` опре 
ны икурортологии Минздрава России. 988 но-с 
ЕЕ одна 
: | сост: 
— Наталья Георгиевна, в сказках и легендах есть мно чаза 
ство свидетельств о живой воде. Что это такое? Есть ли ж «Ессе 
вода на самом деле? 
р Я думаю, сказки говорят нам о минеральных В©Д желу; 
Вая вода — это та, которая из естественных источ Дорог 
Д) 

повто 
врачи 
с нед; 


ес 


монастыри строились 
К › такие источники, такую! 
ЫМИ». Они ведь действительно = чуд 

Т одну и ту же температу 


Здоровье на столе 


один ИЗ признаков, по которому можно определить подзем- 
3 ную воду трещинового типа, восходящие источники. Они 
Б: формировались в недрах земли геологически длительное вре- 

` мя, были более стабильны по составу и более физиологичес- 
ки полноценны. Древние люди умели их находить. 


1 1 Это интересно 
ПЫ Археологи утверждают, что честь открытия це- 


лебных вод принадлежит людям каменного века. Ря- 
ОК? дом со многими источниками найдены их стоянки, и не 
исключено, что «курортники» в звериных шкурах были 
первыми из людей, лечивших свои застарелые болезни 
водами. 


— Чем отличаются лечебные воды от пресных? 

— Обычно лечебные воды отличаются от пресных следую- 
щим: упресных солей не более 1 гналитр, а выше грамма на 
литр — это лечебные столовые и лечебные воды. Минераль- 
НЫе воды классифицируются в зависимости от состава со- 
лей — сульфатные, карбонатные, хлоридные. 

Когда в воде больше 10.г солей на литр, она — лечебная. 
Лечебные воды принимаются только по назначению врача, в 
определенной дозировке. Например, «Ессентуки-4» — лечеб- 

Но-столовая вода, там 8 г солей на литр. А «Ессентуки-17» — 

Одна из самых знаменитых минеральных вод — лечебная, ее 

ее — 15 псолей на литр, на вкус она солоновато-щелоч- 
оф От каких болезней может излечить минеральная вода 

ссентуки-17»? 

о а се пить теплой при гастритах, язвенной болезни 
24 › ПИТЬ системно, то она очень хорошо помогает выз- 
р без употребления лекарственных препаратов. Но, 

› Обычно назначением лечебной воды занимаются. 

потомучто они оценивают, что у вас не просто гастрит 
гаточной секрецией желудочного сока, а еще у в 
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ь крайне осторожны 


й воды. Надо А лечебные воды. Вы можете сдви та] 
он равновесие здоровья и нездоровья: С. 
Е ы Георгиевна, какие минеральные воды можно Но 
без ущерба для здоровья? : 
— Безвредными считаются воды, где концентрация солей 
ВІ литре до 5 граммов. Это «Московская» минеральная вода 
«Новотерская», «Нарзан», «Славяновская», «Смирновская 
железноводские воды. Последние в перечисленном рядуие : 
пользуют при печеночных патологиях. | ў 
— Очень часто минеральные воды газируют. Не ухудшают- 
ся ли в этом случае лечебные свойства воды? 3 
— Нет, не ухудшаются. При разливе минеральной водыв 
бутылки се специально насыщают углекислым газом. 910 Е 
предотвращает попадание в бутылку воздуха, длительный р 
контакт с которым приводит к потере лечебных свойств водый 
Хочу отметить, что не всем полезна газированная вода. = 
Иногда ес лучше дегазировать, открыв пробку. 3 ше? 
Далее кому-то полезна теплая вода, подогретая, кому 106 = 
и комнатной температуры. При комнатной температуре роби 
| Ж о с ВАО немножечко останется. А если ВЫ зод хими 
|] А 2 удет дегазированная и для лечения сама имею 
полезная. 
— Часто продают в бутылках 1 оа 
В народе бытует мнение, что просную воду тоса ее 
— Пресная вода — Я ото вода, взятаяіизо пении ре 
В отличие от оО о НЯ природная ва Е йг. 
которую в основном берут т е А у Нас точез ира а 
минеральная природная столовая орхностныхои ое аас 
вода Е 


. ней части 297 


гнеральной во 
ислым газо 
духа, ДЛИТЕЛ 
оных СВОЙСТВ? 
-азированна 


там есть 
сназ 


Это интересно 
Первое упоминание о применении минеральных вод в 
лечебных целях встречается в трудах основоположни- 
ка современной медицины Гиппократа (ТУ век до нашей 
эры). 

Через триста лет после Гиппократа о лечебных свой- 
ствах щелочных, железистых и серных минеральных вод 
говорит известный врач Архигенес. 

Остатки роскошных мраморных бассейнов римской 
эпохи можно видеть на многих популярных курортах 
Венгрии, Румынии и Болгарии. 


— В какой упаковке минеральная вода качественней, луч- 
ше? 
— В маленькой. Чем мельче упаковка, тем надежнее мик- 
робиология. Воду оценивают по двум группам показателей: 
ХИМИЯ (подземные воды — это воды кремниевых пород, они 
имеют глубину. залегания больше 100 метров, каких-то тех- 
Ногенных нагрузок с поверхности там нет) и баканализ (са- 
Нитарно-микробиологические показатели, количество бак- 
ко, кишечных групп, кишечные палочки и т.д.). Можно 
5, 8 Любую воду на вкус. Бывает, вы ее пробуете, а она, 
уа раснат Вполне вероятно, вам не повезло, инепри- 
минеральную» воду сделали вручную. 
_ — Как это «вручную»? 
тъ просто. Есть желающие сделать «минерально- 
бутылки изнес. Они покупают готовые полиэтиленовые 
ее ЗА делают купаж — разводят в ведре соли и соду... Что 
олжо Гарри, «Боржоми»? Это содовая вода: на ве ти 
Ной соу риходиться 5 г соды и 1 г натрия хлора = п 
соли. Потом доливают в купаж на глазок воді 
у них при зипабена и углекислота . 


Здоровье на столе 


информация о сертификации. Если это лечебная вода 
начением, там есть показания причинного применения. 
Но они даны в общем виде. 
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ение» = 
И ах, где делают искусственные минер раз) 
‘подпольных Ц 2 ау может быть только на проу 
с воды, очень грязно. Чистс НОО Е 13. воДЬ 
водстве, где работает хороший техноло " ЕВ 
логов можно по пальцам пересчитать. сит а 
8 Наталья Георгиевна, что делать м потре хаки 
минеральной воды, когда ето так «надувают» " Загл 
—В магазине должна быть копия сертификата на любую недо 
продукцию. И желательно, чтобы эта копия была с моно- ве В 
граммой, она должна быть заверена. В этой копии сертифи- мин‘ 
ката все должно быть указано — производство, состав воды ны, | 
дата выработки. Даже я — эксперт по минеральным водама нато; 
сталкивалась с отсутствием сертификата. Как-то зашла в боле: 
аптеку, хотела купить минеральную воду для ребенка, У воды Г‹ 
был просрочен срок на этикетке, а стоила она дорого, потому касае 
что импортная. Я девушке-аптекарю говорю: «Дайте мне, 
пожалуйста, сертификат». А она: «Если вы сейчас два часі 
подождете, то из генерального офиса вам его привезу»: Я: 
«Два часа ждать не буду, пойду домой, принесу удостовере РО 
ние эксперта, составлю на вас акт и позову торгинспекциюг За 
У вас в аптеке должен быть скоросшиватель с копиями сер са 
тификатов на все лечебные средства, а также гигиени» ры 
ческие — на кремы, пудры, шампуни, мочалки. А уж на воду Ес 
САБЫКЕ ООО 
мните об этом. арпопервому желребозаа и : 171 
— Неужели сейчас подделывают все? крь 
а Ево но это так. Например, вода «Аква на | 
А это? Очищенная водопроводная москов хас 
вода Как я уже говорила, многое за пи ска 
_ изводетва. «Кока-колу» и «Пепси-к‹ висит. от.чисто и гм 
и-колу» делают надор в: 


(8 
оно что это за вода? Сначала обессоле 
а р тенно насыщенная солями. Эта вода нев 
я, ТА я, она из серии «фаст-фул» — «быс 
е 8 теля, из колодца, она дейст! 
Со» ля в положительную стор“ 

а Бап Іна в весенний паводок, ког, 

актерий, по сравнению с иску 
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пия была см 
УИ КОПИИ серт 
1СТВО; состав вр 
теральным вода. 
га. Как-то заш 
для ребенка, ув 
‚ она дорого» 


разуж 

воды, их 

вильно ли это? 
= Нет, конечно. Местные минеральные воды обладают 


такими же лечебными свойствами, что и знаменитые воды. 
Загляните в соседнюю аптеку, наверняка вам посоветуют 
недорогую местную минеральную воду. Например, в Ковро- 
ве Владимирской области жители полюбили прекрасную 
минеральную воду «Ария», которую добывают из скважи- 
НЫ, расположенной на территории одного из ковровских са- 
наториев. «Ария» вылечивает гастриты, язвы, многие другие 
болезни. 

Говорят, что нет пророка в своем Отечестве, ая скажу: что 
касается минеральных вод, — есть пророки! 


«Ессентуки-17» и «Боржоми» — известные, знаменитые 
и следует пить, искать в аптеках и магазинах. Пра- 


Это интересно 

В России начало изучению минеральных вод положе- 
но Петром [, не раз выезжавшим лечиться на курорты 
Западной Европы. По его указу в 1717 году было предпи- 
сано «искать в нашем отечестве ключевых вод, кото- 
рые можно использовать от разных болезней на при- 
клад, какими в здешних краях пользуются, как Пирмон- 
тскими, Шпавасскими и другими». 

И уже через. малый промежуток времени, 20 марта 
1719 года, Высочайшим указом было обзявлено об от- 
кРытии марциальных (железистых. — Прим. И.А.) вод 
на Олонце. Честь открытия этих минеральных вод при- 
надлежит крестьянину Ивану Ребоеву, который «не- 
Сколько годов скорбел сердечною болезнию. Зимою 1714 
ё на Рав-Болоте он нашел незамерзающий источник, 
ачал пить из него воду и получил совершенное исцеле- 
ие». Через 5 лет здесь, в 53 километрах от Петроза 
дска, по приказу Петра І был организован первый 
ссии курорт «Марциальные воды». Там излечивали ‹ 
рде 2судистых заболеваний, 1 с 
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МИНЕРАЛЬНОЙ ВОДЫ нед 

д дения» отвечает врач-бальнеол, МИР 

‚На вопросы «Предупреж С А 

Валерия Леонидовна ПОПОВА: И 

р 0 ЭОЕ стве 

— Какие бывают виды минеральной воды: Е 

— У различных народов существует много легенд и мифов Е 

о чудотворном действии минеральных источников, воды Ко- 78 

торых исцеляют заболевания, возвращают здоровье и силу, Е. 
молодость и красоту. Профессор Г. А. Захарьин, основопо- А 
ложник отечественной бальнеологии, говорил: “Сколько раз Ў 

приходилось мне видеть излечение больных с катаром ж 6 

лудка, запорами, желчными камнями и почечным песком, 08 

подолгу и безуспешно применявших порошки, правильным а Ў 
употреблением минеральной воды”. а 

Для того чтобы правильно применять минеральные воды, а 

надо прежде всего научиться их различать, так как на каж- зичес 
дой бутылке с минеральной водой кроме названия иИСтоЧНИ- ПВО 

ка указывается и ее ВИД. Видов этих всего пять: 224 эффек 


а) Гидрокарбонатные воды (щелочные). ‚в На 
6) Хлоридные воды. А 


22) Сульфатные ВОДЫ. т. 
г) Нитратные воды. Ж обол 
д) Воды сложного состава (комбинированные): к ее. 
гидрокарбонатные хлоридные; н желудо 
гидрокарбонатные сульфатные; Вод вме 
хлоридные сульфатные; Пераци; 


зрения: железо, мышьяк, йод, 


углекислый, сероводород, радон, аз 


Хоке указывается на этикетке бутылки, нап 


газы = 


ворил: "Окол 
Іьных с катар 
и почечным пей 
урошки, правила» 


ь минеральный» 
тать, так ККИ 
ме названия и 

‚его ПЯТЬ 
гые). 


содержащ 
недел. 
мине 


Здоровье на столе 


их органические вещества (типа «Нафтуся»), — 1 
я. В течение указанных сроков хранения бутылочные 
ральные воды сохраняют свой естественный состав и 
оказывают на организм то же биологическое и терапевти- 
ческое действие, что и воды, принятые на курорте, непосред- 
ственно из источника. 

— Как лечиться минеральными водами? 

— Прилечении минеральными водами необходимо соблю- 
дать некоторые простые правила — тогда и эффект от лече- 
ния будет максимальным. Правила следующие: 

® перед началом курса лечения посоветоваться с врачом; 

® желательно лечение минеральными водами проводить 
в комплексе с другими оздоравливающими мероприятиями 
Е диетой, режимом, физиотерапевтическими процедурами, 
на фоне повышенной физической активности, если обычно 
Ваша нагрузка недостаточна, и наоборот — со снижением 
ежедневной физической нагрузки, если вы — работник фи- 

ЗИческого труда, то есть постараться по мере возможности 

приблизить домашний режим к санаторному. В этом случае 

эффект от лечения будет значительно выше. 
Наиболее часто минеральную воду пьют за 15-30 минут 
еды. В этом случае минеральная вода, поступая в орга- 
о виде, вступает в прямой контакт со слизистой 
ется елка, а затем и кишечника и быстрее всасы- 
оо иногда для гашения чрезмерного выделения 
о Начат питье щелочных минеральных 
 Пращидном ее И, наконец, при язвенной ол ги- 
вание ерте особенно в тех случаях, когда заболе- 

Жждается задержкой стула и мучительной из- 


Жог; 
п Сӣ, следует пить небольшие порции минеральной воды 
сле еды. 


р бычно Воду пьют три раза в день и лишь при заболева- | 
р ем Зыводящих путей количество приемов доводят до — 
ень. в: 


До 
НИ. 


Ировка минеральной воды, как разовая, та 
тот того, какую конкретно воду вы пьете, 
видуальных особенностей и о 
а ле з 
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разовую дозу минеральной воды, о. т и ра 
та: 3 мл воды на каждый килограмм веса больного. акаи 
зат вес 60 кг, разовая доза воды будет составлять примерной 
180 мл, аесли 80 кг — примерно 240 мл. Расчет этот, конечно, 
ориентировочный, так как при заболеваниях желудка разо- 
вая доза может колебаться от 50 до 300 мл — от 1/4 до 1 и 1/2 
стакана, при заболеваниях желчного пузыря и желчных пу- 
тей она составляет 2 или 2 с 1/2 стакана. 5 
(Суточная доза минеральной воды обычно составляет 600- 
900 мл, а при заболеваниях мочевыводящих путей, когда на- 
значается шестикратный прием воды, = до 1200-1500 мл. 
Определенное значение имеет температура воды: При яз- 
венной болезни, хроническом гастрите с повышенной сек 
реторной функцией, хроническом гепатите, холецистите, 
° желчнокаменной болезни, хроническом колите, сопровож» 
дающемся поносами, заболеваниях верхних дыхательных 
путей воду подогревают до 38-45 градусов. 


При хроническом гастрите с пониженной секреторной 1 
функцией, атонических запорах для усиления перистальти = Ис] 
ки, атакже при необходимости усилить мочеотделение не00 од! 
ходимо пить воду с температурой 20-30 градусов. 3 там 

Шьют минеральную воду медленно, не торопясь, Гло а- пом 
ми: Быстрое питье показано только при употреблении вод, аце 
оказывающих слабительное действие. = «из: 


Про, » 
00 ато ительность курса лечения от 3-4 до 5-6 недель 
ные курсы не рекомендуются, так как М0 гу 

нарушению водно-солевого обмена: содер: 


еся в человечес: 2 
ком организме с 
оли будут 
меняться солями минеральной воды Удутвымывах и 


При обос 
трении 
новении е а ого заболевания или при в03 д Над 
х сӣ 
Я БОПОКазано заболеваний, при которы? Оложу 


питье 
вос лечение, курс лечения надо вре? 


машних 
Раи Ся лечение бутылочными водам 
р В год с интервалом 4-6 месяцев 


Ра Беседу вела Ирина аНЛР 


у і Из нашей почты 
о 


сш, ПОЛЕЗНЫЕ СОВЕТЫ 
Д И РЕЦЕПТЫ 
тура воды. Про 


‚ повышенной 
тите, холециот 


к КАК ПОДДЕРЖАТЬ РАБОТУ СЕРДЦА 
›хних дЫХатеи 


6): сект У вас болит сердце, мой рецепт для вась Ето | 
енной я я необычна. Моя 90-летняя мама дружитс | 
ления мчеловеком, который уехал вАмерикуи живет 


ныне" Он – добрейший человек. Как- томама | 

лась своему другу, чтоунеенеладыс сер- 
аш бывший соотечественник прислал. 

и морей» рецепт, который она на себе. 


спытала. 


Надо взять 10 свежих стеблей петрушки с листочками и 
ЛОжить их в | 


о). литр натурального вина (белого или красно- 
ВАВТ 22 столовые ложки винного уксуса. Дать про- 
На тихом огне 10 минут. После этого добавить 300 г. 

ально к 


нь боляти быстро распространяются потелу. 
ще хочу посоветовать читателям: пробуйте 


(Ө) 
цептыи не сердитесь. Если один не помог, по. фибі 
е опух‹ 
{ епо-разному. ) 
| а в У дида Федоровна ГНЕЗДИЛО, 2: 
| Адрес:641941 Курганская область, Каргаполесі и: е. 
район, станция Кособродск, ул. Чкалова, дом 105 
шБаиоы; : НОГО Ј 
тоне лать т 
У моей тети была миома, и уже ей назначили день опері поля 
ции. А тетя очень боялась. Кто-то посоветовал ей растворить ел 
В стакане воды порцию мумие размером с небольшую 140: еще н 
летку и пить этот раствор по 1 столовой ложке каждый день. вставл 
Тетя так и сделала. И операция не понадобилась. Миома я 
полностью рассосалась. хай вноябј 
Когда у меня признали миому, я также пила такой рай ложил 
створ, и моя миома тоже исчезла. 4 ребенк 
Маленькое, но существенное примечание: мумие лучше Род 
брать не аптечное, а то, которое собрал человек, которого ви Это 
знаете. В случае с тетей это был ее знакомый геолог, и МУМИ® Просто 


он собирал в горах сам. 
Теперь о шипицу. Я У себя на пальце ее вылечила @ 
Разжигала папиросу «Беломор» и держала больной пале) 
дымящимся кончиком папиросы каждый день по 5 МИ 
Главное, чтобы не жгло, а чувств 
Через 4-5 дней шипицу погибает. 


овалось тепло папиро“ 


КАК БОРОТЬСЯ С ФИБРОМОЙ МАТКИ 


(е а 


ыталаещев детс 
Стех 


Из нашей почты , 


ы ко мне. постучалась беда: у меня обнаружили 
фиброму матки. Мне предложили делать операцию, так как 
опухоль не рассасывалась после длительных уколов. Но мне 
одна бабушка (царство ей небесное) предложила полечиться 
травкой. Лечение такое: взять листик подорожника, домаш- 
ний щавель (вилочки оторвать, они грубые) и часть от репей- 
ного листа. Все эти травки сполоснуть, немного помять, сде- 
Или доа лать тампон и вставить во влагалище как можно глубже. За- 
М тем надеть плавочки с прокладкой, так как из травы будет 
ал ей расте выделяться сок. Ходить с тампоном. В течение дня сделайте 
небольшу0 еще новый тампон, а старый уберите. На ночь можно не 
ке каждый вставлять тампон. 
убила: Я лечилась с мая по октябрь, и у меня все рассосалось. А? 
__ Зноябрея почувствовала себя беременной, и хотя доктор пред- 
ак" ложил сделать аборт: «Вам же 42 года и двое детей!» я решила 
__ Ребенка оставить. 
ум Й = Водился третий сын, ему сейчас 23 года. 
ие: кото т? Это лечение можно проводить не только больным, но и 
л 


пила! 


д 
росто здоровым женщинам для профилактики. 


КАК СПРАВИТЬСЯ С хемо 
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| рее" ые растения в народной 


В.П. Махлаюка «Лекарственн 


па с й. Положили его В боль 
Е ажды отец заболел желтухои ) 
Озин м не смогли и выписали домой без Улу 
о помочь та. з у 
И саа сути дела, умирать. Однако отец не пал духом. 
о просьбе я нарвала зверобоя, собрала морковь 
и Морковь он велел тереть на терке, а яблоки парить р 
и протирать через сито. Яблочную массу я смешивая 
8 > - 
Р ахаром, а зверобой заваривала без всяких мерок. 
о питался только яблочным июре, мор 
Отец долгое время а Д Г 
ковью и отваром зверобоя. И болезнь постепенно отступила, 


После этого отец прожил еще 21 год. 


КАК ЛЕЧИТЬ НОГИ И ГОЛОВУ 


Ў С детства меня мучили две вещи: ревматичес ие 
боливногахисильнейшие головные боли. Хочу 

г делиться, какя избавился отэтих недомоганий с 
’мощьюклевера. Я 

2 Николай Андреевич СУ; 

В и Адрес: 403195 Волгоградская обл., Новоапӣ! 

) р-н п. Панфилово, ул. Комсомольская, д. 37. 


|. 
Я совершенно не мог употреблять в пищу лук. Если Г. 
дал хотя бы головку средних размеров, развивались @0 
вость и сильная головная боль. Это вроде бы признаки |: 
то-сосудистой дистонии. 

В 1992 году, когда доходы резко стали отставать 07 
ненных потребностей, я решил вместо чая заваривать 
вер. Меня всегда привлекал его медовый запах. Как © 
лось, не зря... Траву насобирал прямо на территории аа 

| К оз Посуших. И после заваривал в 1,53 Е 
т ИА ривал в обеденный перерыв, ав 
©з сахара в течение рабочего дня ин 


Мс 
ло бед; 
начала 
медиц 

Вра 
лечени 
билеты 
вспомн 
жет, он 

Нач: 
Моче сь 
Гной пр 
Зам свој 

ией 
Ими пол 
выпить 
чайную. 
Если 
Дайте ри 


Из нашей почты 


вающих таблеток, а лук начал употреблять в любых ра- 


боли 
“то зумных количествах. 
ли Домой Я Такс помощью клевера я избавился от своих недомоганий. 
ец не Пал м Иужедесять лет они не напоминают о себе (мне сейчас 45). 
С | 
брала Мор 2 
-, а Яблоки } 
Та р. 

Массу я сма КАК ИСЦЕЛИТЬ ГНОИНЫЕ РАНЫ 
ких мерок аах 
очным пюре, риветизближнего зарубежья, из солнечной Тур- 
степенно и | кмении!'«ЗОЖ»и «Предупреждение» — моипалочки- 

И | выручалочки, читаю их взахлеб... Хочу поделиться 


оецептом, который помогает пригнойных ранах. 
с Галина Измайловна УСМАНОВА? 
_ дресвредакции. 


ааль. 


Мой сын упал с мопеда и сильно повредил себе ногу око- 

10 бедра. Стоял август, жара ‚ и рана размером в две ладони 
начала быстро гноиться, хотя я ее обрабатывала разными 
медицинскими препаратами, промывала фурацилином. 
м Нам сказал: «Вот вам направление в кождиспансер, 

ил предстоит долгое». А у меня начался отпуск, и были 
а руках, чтобы через неделю ехать на отдых. И тут я 
Жет, о Ла, что в детстве мне помогала от ожогов моча. Мо- 

> ОНа и с гноем справится? 
м р вать на рану вату, обильно смоченную в 
0 пр Срез 3-4 часа меняла повязки. На второй день 
Зам ие. рана начала затягиваться новой кожей. Я гла- 
ЭНИ тя верила: рана у сына зажила через три дня. 

ИМИ п из копилки нашей бабушки, мы вози 
пить пол и я. При сильной простуде, ознобе надо на Зо 
айнур А мки коньяка, предварительно размешав в Ней 
ли А меда, и лечь под одеяло, чтобы вспотеть. 98 
исо или проблемы с желудком, утром натощакс ъс 
с М0 кашу, сваренную на воде (рис варить 11 мину 
"1 30 минут дать постоять). Можно кушать с кефи| 
Оквашей. После такой еды у вас бу, 
ното тракта плюс 


Моч 


СОВЕТЫ 
НАЧИНАЮЩЕМУ ТРАВНИКУ 


® Любые лекарственные растения собираются не мене 
чемв 1,5-2 кмотавтомобильных и железных дороги 20-30 км 


от крупных промышленных городов. 
® Влажная трава быстро чернеет и портится, поэтому 
рье нужно заготавливать только в сухую погоду, лучше всего 
—в 8-9 часов утра, когда высохнет роса. Под тару желатель- 
но использовать плетеные корзинки или картонные короб 
ки, уминать зелень не следует, в полиэтиленовых пакетахци 
лебные свойства утрачиваются. Я 
• В разное время года в растениях содержится неодина 
ковое количество биологически активных веществ, опреде 
ляющих лечебную ценность. Их концентрация в стеблях 
листьях достигает максимума в период цветения и перед пло 
доношением, в плодах — после полного созревания, В КОР 


и корневищах — поздней 
еи осенью зе 
часть. › Когда увядает над Е 


ется собирать с цветущих расте 

_ их лучше 8 Стигли своих обычных размеров. Об 

объеденные о с черешком. Поблекшие, увяда 

Е. мы ми, а тем более пораженные гри 

— ® Цветки загот З качестве лечебного сырья нельзя 
ться ВИ когда они только начин 

х ору бутонизации. . 


ить сборы л 
х Учше в бумажных пакетах в 


ч 


Анатомия болезни 


РАВНИ 


убираются ноль Александр ТОЛСТИКОВИЧ, 

ных дороги. кандидат 
медицинских наук 

ортится, поэти 

> погоду, лучш 

л. Под тару жи 


ли харта РЕВМАТИ ЗМ 
" АТАКУЕТ ПО НОЧАМ 
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— 


ые врачи утверждали, что ревматиз ток 

выи кусает сердце... Недуг пытались | ног 
 Самымиразными способами, нои ныне; В эпохуан, ‹ 
| тибиотиков, эндопротезирования суставовиискус хор. 
 Ственных клапанов сердца, ревматизм остаетсяс : сгус 
 рьезным соперником медиков, способным нанести СКОЈ 
ИЯ ударпоздоровьюихпациентов: Сегодня! ИЫ, врем 
отвечаем на наиболее типичные вопросынашихчи- бом. 

’ тателейоревматизме:- зара: 
грака за бс 
НЕВИДИМЫЙ ВРАГ му ц 

КОЖИ 

«Мы живем на берегу большого озера, ичастопо НИЯ ‹ 
утрам у нас бывают сильные туманы. Говорят, что леваЕ 
такой климат способствует развитию ревматизма. Н: 
Насколько оправданно такое мнение?» Семья Каза- забол 
ковых. Карелия. И ЭНД 
облад 


Действительно, причиной ревматизма долгое время с 
тали сырость, переохлаждение, малоподвижный образ Жі шансь 


НИ И, увы, возраст, с которым в нашу жизнь приходят 86 что лк 

\ Новые болезни. Не снимая ответственности в возникнов тии 
| НИИ самых разнообразных недугов с перечисленных Призи ся на} 
современные врачи утверждают, что чаще всего истиннйМ ООВ 
возбудителем ревматизма становится ге П тридца 
чаются 

ЮТ эти 

С.П. Б 

Указыв: 

детей п 


Т экзотоксины, отравляющие 
шать сердечную мышцу. Кром 
вырабатывать особые фермен 
В результате чего организм ок: 
иться с опасностью, В отлич 
ней переболевтем или ин; 


$ 
г) 


ЗРАГ 


го озера, ичат 
гманы. Говоря! 
витию ревма"* 
чение?» Сем 
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МИЯ болезни 


тококковым заболеванием, человек не приобретает длитель- 
ного и устойчивого иммунитета. 
©трептококк устоичив к воздеиствиям внешней среды, 
хорошо переносит замораживание и нагревание, ввысохшем 
стустке крови способен сохранять жизнеспособность не- 
сколько месяцев. Однако дезинфицирующие средства и со- 
временные антибиотики позволяют бороться с этим микро- 
бом. Все формы стрептококковой инфекции чрезвычайно 
заразны, а профилактика не всегда бывает эффективна из- 
за большого количества стертых форм заболевания. Поэто- 
му широко распространенные гнойничковые поражения 
кожи, тонзиллиты становятся частой причиной возникнове- 
НИЯ скарлатины, ревматизма, сердечных и почечных забо- 
леваний. 
На степень поражения, скорость развития и форму этого 
заболевания влияет множество факторов: состояние нервной 
И эндокринной системы, возраст, наследственность. Даже 
Обладатели той или иной группы крови имеют различные 
Шансы стать жертвой ревматизма. Исследования показали, 
оо со второй и третьей группами крови чаще страдают 
а рр том. Пик заболеваемости ревматизмом приходит- 
Тет асои И молодой возраст: от восьми до пялналиаши 
р Хх детей до трех лет и у взрослых людей после 
чЧаются первичные случаи заболевания ревматизмом встре- 
и о редко. По статистике, женщины страда- 
едугом в два-три раза чаще, чем мужчины. Еще 
Указь гаиа В своих знаменитых «Клинических лекциях» 
› ЧТО чаще всего течение ревматизма у родителей и 
уок ож. Это клиническое наблюдение замечательной 
чина сау, да нашло теперь и научное подтверждение: при- 
ких особен НОГО» характера ревматизма лежит в генетичен 
е олом рох организма. А вот распространенное мне- 
матизма Ито сырой климат служит причиной развития. 
› ак оказалось, не выдерживает научной <р» 
"1Н0, что география и метеоусловия здесь 
А Мат о Альбиона подвержен і 
дус то 


ака, 


Детей 


№2 20051. 


‘упреждение» 
анным Всемирной организации здразоо а (ВО; а 
‚ятая часть всех случаев инвалидности связана с ревма о 
ческими заболеваниями. а 
= серди 
МНОГОЛИКИЙ НЕДУГ № п 
с № «нежі 
_ ‹яболею ревматизмом уже нескольколет, норань- _ 
ше болели только суставы, особенно при сменепо- _ сердц 
годы, атеперь стало пошаливать и сердце. Значит речь ї 
ли это, что болезнь пошла в глубь организма и можно ПР 
лиее остановить?» М.П. Кожина, Ярославская обл,, ся на 
г. Переславль-Залесский. сне 
й рг 
Товоря о ревматическом поражении, врачи подразуме ВЕР 
ют целую группу различных по природе и течению заболев 5-00 
ний. В учебниках терапии так и написано: «Ревматизм = си норок 
стемное воспалительное заболевание соединительной ткани ов 
с преимущественным поражением сердца». у просве 
Врачи давно подметили, что ревматизм чаще всего возни» ют ин 
кает после перенесенного тонзиллита или ангины. Так, в90 огоз 
Ката ае первичному ревматическому поражению оа 
а 0 предшествовала, казалось бы, Ша всего ст 
ооо т Наиболее часто встречает раа 
оо оо МАН левания нескольких крупных 6501 мате 
уза НВ ражениями клапанов и стенок сер многих 
о начинается остро, спустя две-три Н® тизме о 
оо НИ Ши ангины или другой стрептококк СТИ от 
ляется сильная ая тола поднимаєтоя до Заа ае разной - 
ость. Коленные, лучезапястные: лонефру 


зме 
ся безбо, 
Цевиль 


Е 2059, локтевыс суставы отекают, кожа в ЭТИХ 
ей рот горячей. Любое движение, НЕЗ 
в С нагрузка причиняет сильную бо, Еб; 
19 ревм уставах не дает больным полноценно 9% 
а ректора «летучесть» воспал! 
й ес в быстром (в 20408 
Е олезненных симптомо 


БУ 
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раздо чаще коварный возбудитель продолжает свое черное 
дело и, оставив на время суставы, начинает атаковать серд- 
ЧЕдуг це. Помните, как говорили старые врачи: ревматизм кусает 
сердце... Оно увеличивается в размерах, а терапевты, выслу- 
ско Лько шивая через стетоскоп сердечные тоны, начинают слышать 
бенно ми «нежный» шум. Ревматизм способен поражать все оболочки 
ты ри См» сердца и грубо деформировать его клапаны. В таких случаях 
ердце № речь идет о ревматических пороках сердца. 

Ь Организмау При ревматическом поражении сердца больные жалуют- 
а, Ярославский ся на слабость, быструю утомляемость, нередко их мучает 
одышка, не позволяющая заниматься даже легкой физичес- 
кой работой. В запущенных случаях появляются признаки 
сердечно-сосудистой недостаточности: отеки на руках и но- 
гах, одутловатость лица, цианоз губ, ногтей. Возникновение 
оде и течению ороков сердца п ай ре 

. риводит к нарушению скорости кровотока, 
исано: «РеВМ что чревато образованием тромбов, способных закрывать 
ге соединители просвет сосудов в различных органах. Так нередко возника- 
сердца». и ют инфаркты миокарда, легких, острые нарушения мозго- 
мчаше во” ВОГО кровообращения — инсульты. 
атиз т 10 Одновременно с поражением сердца возникает пораже- 
‘та или а 0 Й Ние кровеносных сосудов — ревматический васкулит. Чаще 
матическо с в Всего страдают капилляры, но в тяжелых случаях могут по- 


тии, врачи подр» 


вала» каз у эй, ся и крупные артерии и даже аорта. В результате рев- 
более част ной М Ического васкулита происходит нарушение функций 
( й Ногих органов и систем. Так, поражение почек при ревма- 


ТИЗ 
Ве отмечается в половине случаев. При этом в зависимо: 
ОТ«калибра» сосуда степень поражения почек может быте 


раз ЕУ 
тя НОЙ — от незначительного нефрита до тяжелого гломеру- 
нефрита. 


ся р и сНения кожи при ревматизме чаще всего проявляют 
има Е Зболезненными плотными узелками и розовыми коль- 
НЫ» Куми высыпаниями- на внутренней поверхности рук» 
кают’ 2 <ИВота, шеи и туловища. У детей при ревматизме не 


39 бчается серьезное поражение центральной нерв! 
мышечная сле 


29 я р 
ние» № 2, 2005 г. — . р 
-с количество лейкоцитов, увеличиваете 


общее 


бри! 
пені 
В- 
ЧТО ПРОПИСАЛ ДОКТОР? не 
| «Хотелось бы побольше узнать В мии е 
тодах лечения ревматизма». Г.Ю. Володина; вет Е И | 
труда, г. Волгоград. ЕА РА и 
Назначая курс лечения, врач всегда стремится достичь водо] 
сразу несколько целей: устранить первопричину недуга вые і 
действовать на механизм болезни и уменьшить страдания П: 
больного. Эти вопросы медицинской стратегии и тактики Сью, · 
полностью приложимы и к терапии ревматизма. ТЬЕВ 1 
Лечение ревматизма должно начинаться как можнор тело ‹ 
ше. В активной фазе ревматизма больного необходимо 0с 
питализировать, если этого нельзя сделать, он должен со. 
блюдать постельный режим в домашних условиях. После 
пенно двигательный режим расширяется по мере стиханий «Ј 
ревматического процесса. Обычно на это уходит около пен‹ 
недель. Е таел 
В этот период больной должен получать витамины, 0 поде 
Витамин Є оказывает нормализующее действие на 00% Я карс 
веществ, противовоспалительное действие, а витамины" 1 ревд 
пы В повышают. работоспособность сердечной мышцы. вес 
Из лекарственных средств при лечении ревматизм лекаре 
роко используются: антибиотики(пенициллин, окСацӣ тью. Н 
метициллин, ампициллин, бициллин-5) ; нестероидньк Две 


тивовоспалительные средства (аспирин, анопирин, 
новандол, индометацин, диклофенак, ибупрофен пи 

кам, бутадион, реопирин, мефенамовая кислота); г 
Икоиды(преднизолон, преднизон, :дексаметазон); 1 
“преимущественно иммунодепрессивного дейст 
6-меркаптопурин, имуран, хло 
новые препараты (гамма-глобу) 
гоглобулин и др.) стимулиру 
© силы организма. Прі 
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итокоин), мочегонные препараты (фуросемид, лазикс, 
а олик). Выбори сочетание препаратов зависит от сте- 
ад тяжести заболевания, поражения тех или иных орга- 
л 


НОВ. 

о Соврем Важное место в терапии ревматизма занимают физиоте- 
е | и =. 

Володи. НЫ рапевтические методы лечения: электрофорез, воздействие 


Вета. на области суставов лампой соллюкс или лампой инфракрас- 
ных лучей; УВЧ на область суставов; парафиновые аппли- 

да стремито 1 кации на пораженные суставы, массаж, углекислые, серо- 

опричину > водородные, радоновые, кислородные и хлоридные натрие- 

уменьшить ЕС. вые ванны. й 

Е После любых горячих ванн полезно смазывать тело сме- 

И стратегииіилат сью, состоящей из | части порошка из сушеных почек (лис- 

евматизма. ТЬев или игл сосны или березы) и 2 частей сала. Смазывать 

хаться как можн]? тело слегка! 

ьного необходи? 


ОЛЖ? 3 
‚делать, и ЛЕКАРСТВА ИЗ ЗЕЛЕНОЙ АПТЕКИ 
их усло” Е 
Е. по мере р «Лечиться сегодня могут только богатые люди. А 
Г 


ОДИТ О 1енсионеругде взять денегна лекарства? Вотипы- 
а это ух таемся вылечиться народными средствами —– они 


р евле будут, да ипомогаютнехуже. Какиеле- 
учат ал Ар иззеленой аптеки вы можете предложить от 
ее тизма?». В.П. Зябликова, 78 лет, г. Оренбург. 
ствие’ ана НОговековос знакомство с ревматизмом поколения 
сердё тю, На Выработали тысячи рецептов борьбы с этой напас- 

й Десмся, что некоторые из них пригодятся и вам. 
ечен 8 © столовые ложки листьев крапивы двудомной залить 
ник ест 2р0 1 сб пятка и настоять час в термосе. Процедить и пить по 

5); я № ана З раза в день за 20 минут до еды. Курс лечения = 
трин? Е Сок 7 Й 800ходимости повторить через неделю. ой 
л, и да ы жгучей хорош не только при ревматизме и 


ЛИ пить его по 1 ч.л. 3 раза вдень перед едой, то оні 
Действует при кровохаркании, носовых, гем! и 
маточных кровотечениях, туберкулезе, Ы 

А ња ү ) № } 


г 165 2 В 


ст й ложки 3 разав де 
ать по 1 небольшой рюмке 3 раза в день. П 
лательно в холодное время года. Этой же настойкой расту 
от больные суставы и делают компрессы. Считается, ч 
того, чтобы был результат от лечения, надо выпить 2 


литровые бутылки этой настойки. К: 
Две столовые ложки сухой измельченной травы вереска 
на | литр воды. Кипятить 10—15 минут на слабом огне, ва 
стоять, укутав на ночь. На следующее утро процедить и пить 
как чай и как воду в любое время суток. Курс лечения ти 
месяца, перерыв 2 — 3 недели и снова повторить курс. 
(©абельник (сухие стебли) — 10 г, девясил (корни) 251 
Измельченные корни и стебли засыпать в 0,5-литровую б)- 
тыль, залить водкой. Настоять 21 день в темном месте, про- 


— 
(тра! 
(0002071 
часту 
сбор: 
цеди? 
тепло 
Св 

к болғ 
Когда 
лопух: 
достат 
больнс 
Цве 

ной — 7 
части, . 
часть, г 
ПЛОДЫ 1 
горьког. 
ки изме) 
довести 
отвара к 
Цвет 
ЗВеробоя 
бора зат 
По 2 стак; 
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ми цветы) — 2 части, чай почечный — 1 часть, тысячели- 
Раза В Ден | (трава, р 9 
| Зь тник (трава, цветы) — 1 часть, хвощ полевой (трава) — 2 
мс 

части. Все измельчить и хорошо смешать. 2 столовые ложки 
сбора на 500 мл кипятка. Настоять, укутав, 5—6 часов, про- 
‚‚ Надо Зып целить. Принимать по 0,5 стакана 3 раза в день перед едой в 

р виде. Применяется при обменных полиартритах. 

теплом виде. 11р р 
ченной траву» Свежий лист лопуха смочить в холодной воде, приложить 
ут на слабом ок кбольному месту обратной пушистой стороной и перевязать. 
‚ утро проце Когда боль утихнет, снять. Можно нарвать летом листьев 
а: \ лопуха с длинными черенками, насушить их в тени. Зимой 
(3 
Уто ура достаточно лист размочить в теплой воде и прикладывать на 
а ПОВТОРИТЬ Ку больное место. 
| 

девясил (корн) ь Цветки бузины черной — 2 части, лист крапивы двудом- 
птать в (0, 5-литрой НОЙ — 2 части, кора ивы — 4 части, трава хвоща полевого — 4 
нь в темному Части, лист березы — 4 части, цветки василька синего —1 
> нат часть, цветки календулы — | часть, цветки пиона — 1 часть, 


(0) 
ожке УТ ть ПЛОДЫ можжевельника — ] часть, побеги паслена сладко- 
гут обостр 3 Ў Торького — 1 часть, кора крушины — 1 часть. 3 столовые лож- 
тизма нель Е Измельченного сбора залить 0,5 л кипятка, через 10 минут 
е й, аи до кипения и процедить. Пить по стакану горячего 
Е ая Ч ий каждые 2 часа при ревматических артритах. 
ва свеж, З ВеТЫ бузины, липовый цвет, трава золотарника, трава 
Ко Е туда и о (всех поровну). Столовую ложку измельченного 
бавит” стой? ў ела Заварить стаканом кипятка, настоять 30 минут. Пить 
о ик. де” 35 ї стакана настоя в день при ревматизме, подагре. 
льн в. дой? | |< редьки — 1,5 стакана, пчелиный мед — 1 стакан, вод- 
ы раза и. то 4 Ятакана, соль — столовая за хорошо 
10070, Я шивают и используют для втирания в больное место. 
2, 5 ЛИ 0800, | Ной болезни желудка и 12-перстной кишки, вос- 
и 2 тр во И х х Желудочно-кишечного тракта, тяжелых заболева- 
обавй Ў і печени прием препаратов внутрь противопоказан. 
мину так. ВУчка женевская (трава). 2 чайные ложки травы на 1 
5 дей”. Н кипятка. Настоять, укутав, 2 часа, процедить. П) 
за В ть по 1 столовой ложке 3—4 раза в день при 


е 


Й 


Продырявленный (трава). 10 г сух 
‘тка, Настоять, укутав, 1 час, 


«Предупреждение» 


_30 капель с водой 3 раза В день после еды при ревматически, умен! 
капе 

В сльЯ | 
аболеваниях. К 

З Сабельник болотный (корни, стебли). 1 столовую ложку покр 

корней (стеблей) на | стакан кипятка. Настоять, укутав, Ж Курс. 

3 часа, процедить. Принимать по 1/4 стакана 3—4 раза в день › Од 

ев пое виде. Настойку стеблей (корней) на водке прини и основ. 


мают по 30—40 капель на воде 3—4 раза вдень до еды. рима на бол 
няется сабельник при ревматизме, при простудной ломот 


тела. Пре 
Отвар корня лопуха большого ( 15 г корня на 200 мл ки ө 3 
пятка) принимать по 1 столовой ложке 4 раза в день (перед НОЙ ВО, 
едой). Для наружного лечения взять 4-5 столовых ложек из- МИНУТ, 
мельченного корня на ведро воды, прокипятить, остудить В ния — | 
теплый отвар опустить сложенную вчетверо простыню 14 е Ва 
кой ширины, чтобы она покрывала тело от подмышек д0 на ведр‹ 
щиколоток ног; простыню выжать (не досуха) и плотно ук" ной траг 
тать больного. Между ногами проложить кусок простын® Ванну п 
чтобы ноги не соприкасались. Затем больного точно так Ж ® 501 
укутать сухой простыней и шерстяным одеялом. Простын® ТИТЬ 5 мІ 
Э виобоо 
стыни снимите после проб и сняйт сеа 
толоо аи офия Лечение прим Е • Две 
сутки. Курс по о аночь, через бдней а а 1 кипятке 
301г нны и Е. анну пр: 
ного масла. о и“ листьев на 200 г раст ® 100г 
пользовать для а. уток, после чего процедить Е" В воду р 
Лечение укусами пчел °~ Л Воды 


· Ловят пчелу, сажают ее на 607 


место, Пч 


гивн. © быть достаточно ос 
Еее: дод НО следует учитывать 
| р реносят пчелин 


"ропаренные бе 


‘ды при Анатомия болезни 
6 і: снышают боль в суставах, пораженных ревматизмом. Ли- 
эли). 1 сто 6 ай кладут на больное место, делают тканевую повязку и 
са. Насту? от пленкой. Процедура рассчитана-на 2-4 часа. 
| СТакана м Курс лечения — 7-10 дней. 

орней) на ыб Одну часть порошка из Г черного тополя на 4 части 
\за в Деньдог {основы (коровье масло или вазелин). Применять как мазь 
у на больное место. 

М 


При простуду 


| Предлагаем несколько рецептов лечебных ванн. 

ә корня Н © 30 г измельченных корневищ валерианы на 1 л холод- 
ожке 4 раза вда ной воды. Настоять 1 час, кипятить 20 минут, настоять 5 
ть 4-5 СТОЛОВЫХЛШ Минуг, процедить. Ванну принимать перед сном. Курс лече- 


ния — 12- 
‚ прокипятить ия 12-14 ванн. 


ло вчетверо прося = м с соцветиями ромашки пахучей (200 г соцветий 

от10 Т ды с добавлением стакана соли). 50 г измельчен- 

зала тело ри ПОЙ травы клевера лугового на 1 л кипятка. Настоять 2 часа. 
ъ (не досуха окт Ванну принимать на ночь. Курс — 12-14 ванн. 

ЖИТЬ кус т | 905 гизмельченной травы чабреца на 1 л кипятка. Кипя- 

у ў "5 5 минут: Ванну принимать на ночь. Курс — 14-18 ванн. 


тем м. Е 
ей о ой Еи дудника лесного на ведро воды. Принимать 
5 Т мя. 


И оставл 9 бул” 


иг 98 
ги Я Две столовые ложки измельченных корневищ аира на 1 


уснет Ет У Я пятка. Кипятить 20 мин. Настоять 30 мин. Процедить. 
СУ прини 

ения: бди 21 мать в любое время. Курс — 10-12 ванн. 
п, Е чере ис ба. 00 Пягод можжевельника на 1л воды. Отвар добавить 
чь; ? 7 | я Ванн. 50 г измельченных корней шиповника на 
„ЛИ: ть и р Куты. Настоять 2 часа. Кипятить 20 минут, настоять 30 

(© К: " : ‘роцедить. В А а 
х ли ле! И 14-18 ванн. анну принимать в любое время. Курс 

п Л 


< 30 
л ми Змельченных корней калины на Гл воды. Кипя- 


ул, процедить. Ванну принимать перед сном. Курс 
ванн. би 
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е АТ «Предупрежден ее 
нао! 
ками 

знам 

’ щени 

Я «Ове 
ВЕРХОВАЯ ЕЗДА СТАВИТ 1 22 
МНОГИ 

НА НОГИ ДАЖЕ надле 

МНОЖ‹ 

САМЫХ НЕМОЩНЫХ же про 
ЦИОНН 

М расти 

Вот‘ какое письмо пришло в редакцию жур: Конны 
«Судьба послала нам испытание: третьянаша ] ИХ боле 
ейдва годика, больна ДЦП гиперкинетической 300. в 
мы. Мы ищем способы вылечить нашу Ксюшень К Р: 

тутувидели по телевидению передачу о лечеї Шаля 
Ч помощью животных, в частности, езды на лошадях» е 
\ Живем мы вдеревне, лошадей много, можно ыЛО, 8 
! бы попробовать этот вид лечения. Но с чего ПЕ Б. Е 
4 занятия, как выбрать лошадь, что делать нельз а шадь 
Вопросов множество. Хотелось бы получить разъя лавное 
нения на этот счет, грамотную консультаци ЛЕ причин; 
алиста. : данных | 

1 7 Н, 

“Светлана Вербі е анее вл 
 24рес:403587волгоградская обл., Клетски Әущи, } 
_Х Перелазовский, ул. Заречная, д. 12. к”. Кон 


Животные-целители 


танизм человека было замечено еще античными меди- 

я 1а Гиппократ, например, утверждал, что раненые и боль- 

| та поправляются быстрее и успешнее, если ездят верхом. А 
знаменитый французский философ и ученый эпохи Просве- 
щения Дени Дидро в 1751 году написал даже целый трактат 


‚А СТ «О верховой езде» и ее значении для того, чтобы сохранить 
АУ здоровье и снова его обрести. В нем он утверждал, что среди 


А АЖЕ многихпрекрасных физических упражнений первенство при- 


надлежит верховой езде, «с помощью которой можно лечить 

[О множество болезней, а также предупреждать их при первых 

ЩНЫ Жепроявлениях». В конце двадцатого века число реабилита- 
Ционных центров с опорой на лечебную верховую езду стало 
2 расти большинстве развитых стран, где культивируется 
вре і. КОННЫЙ спорт и сильны конные традиции. Сегодня в США 
ие:тре "ЯНАША Их болес 1000, в Великобритании — почти 700, во Франции — 
тическ!" 300, В Польше — 60... 
ше у — Расскажите про центр «Солнечный мир», который вывоз- 
ў Главляете. Какой материальной базой вы располагаете? 
ен восемь лошадей. Они особь образом обу- 
лошадь а и оздоравливающих целей далеко не каждая 
авс и Подбирать их надо сознанием дела. Самое 
ый Причинуг, и ылошадь не была злой и норовистой, не могла 
К. айныу рез икакого вреда. Ее приучаютне бояться неожи- 
НЙ нак ИХзвуков, не осознанных движений, ктому, что 


а ее 
рт упадет мяч или обруч, что дети могут схватить ее 
> НОС. . 


о ино мы арендуем. А также небольшой — 40х25 м 
0, ‚ ^сожалению, открытый. Так что в плохую погоду 
"Туе, ле, Распутица) уроки верховой езды приходится 
Социаль. РОМе того, для занятий лечебной гимнастикой и 

ви реабилитацией ребятишек мы арендуем еще не- — 
ка омещение. АР 
в Контингент занимающихся? 
аир Центр приходяттяжело больные 
| Әльщинотве своем. Такие, что об! 
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тие уже выросли, итем не менее м ХОДИТЬ К Нам, роё) 
Всего у нас занимаются 150 человек. И за 14 лет работы нь НЫХ 
сыло ни одного случая ухудшения здоровья. Инебылослу. С 
чая, чтобы не наблюдалось хотя бы минимальногоулучще Є 
НИЯ. 3 | лене 
— Ну а в чем же все-таки заключается лечебный эффект жені 
верховой езды, иппотерапии, настолько уже признанной вее- Оче 
ми? боль 
т = Преимущество иппотерапии перед другими видамиле- ЭТОТ А 
чебной физкультуры заключается в том, что при верховой ного, 
ездеобеспечивается одновременное включение в работу прак руемь 
тически всех групп мышц. И происходит это на рефлектор- ди (37 
ном уровне, поскольку, сидя на лошади, двигаясь вместее | —Е 
ней ина ней, пациент в течение всего занятия инстинктивно НИ Ход 
старается сохранить равновесие, чтобы не упасть. Итемеа- —К 
мым побуждает кактивной работе как здоровые, таки пора | лагаетс 
женные болезнью мышцы своеготела. ходясь 
Крометого, ни один из спортивных снарядов не обладает или ме 
возможностью возбуждать у пациента такую сильную 2 поводу 
нонаправленную мотивацию, которая сопутствуетзанятиям Манд ир 
ЗЕРХОВОИ ездой. С одной стороны он испытывает страх» 00, 76 
ЯЗНЬ не удержаться, упасть. А с другой стороны им ДВИЖ Таки нар 
оное желание преодолеть свой страх, усидеть налоша Не столь 
ди, почувствовать себя всадником, обрести уверенности —Д 

= Устойчивость посад Начале } 
1 Отсюда максимал Щать нат 
одновременная моб? Форма д 


тигается нетолько 
ление чувства 
и уменьшение 


за (при дцп): 


НВ 
Е 


НЫМ фактором является положение конечностей и спины 
пациента при правильной посадке на лошади, которое спо= 
 собствует расслаблению спазмированных мышц бедер ито- 
лючается Лече, теней. ритмичные колебания спины лошади во время дви- 
только Уже ри \ жения передаются всаднику и усиливают это расслабление. 
Оченьполезен также массаж бедренных и ягодичных МЫШЦ 

ип ереддрулиу больного при катании на лошади без седла. Тем более что 

8 этотмассаж, осуществляемый мошной мускулатурой живот- 
'СЯ В ТОМ, Чо Приз ного, сопровождается одновременным согреванием масси- 
тое включениеврі руемых мышцза счет более высокой темпе ратуры тела лоша- 
оисходит тонами ди(37—37,5°С). 
л лошади, ДВИГАЯВ И к: = Какже посадить на лошадь ребенка, который, возможно, 
всего занятия ин "ИХодить, ни стоять не умеет? 


= Когдабольной 
а], нойне 
е, чтобы не у 01 Иатается на лошади по 


может сидеть сам, инструктор распо- 
оо зади него. Но обычно инструктор, на- 
у о Страхует больного плотно (держитза талию), 
яя не лотно (рука на бедре всадника). Лошадь ведет в 
ных снар „я й ециально обученный коновод. Он слушается ко- 

ТИВ такую" Я инструктора: прямо, налево, стоп... 


сто ли так случает чт Т. 
а = 
сола таки ча ся, что больные дети овладеваю' 


готор т ты И ми верховой езды? Это, думается, и для здоровых 
‚ны ОН ой — де о постое дело. 
уг Начало > Стьтому примеры, похожие на чудо. Еще всамом 
С дру с Б отда МЫ только занялись иппотерапией, стал посе- 
5 свой б мад цу Уроки мальчик Илья. У него была атоническая 


Шани -Оночень плохо ходил, постоянно падал, рвал 
Мес Ре г амаего не уставала заплатки ставить. Четыре 
то рис позанимался, иводин прекрасный день мама 
Хая за Е Ко мне и кричитот радости: «Ноэми Семенов- 
Зна Недели ни одной заплатки Илье не поставила». 


 Челых две недели он ни разу не падал. Это была пер- 
Даң разу 
Т ад болезнью. 


ЕЛ мимо всего п 
ГО 


рочего, очень плохо слышал и плохо 
Мышцы имели неправильный тонус: они на 
ось самопроизвольно. И год! 


№ 2, 2005 г. 
и его взяли даже в спортивную группу. 0) 


начал заниматься инвалидным конным спортом по паралим. 
`пийской программе. В составе сборной страны ездил на а. 


ралимпиады в Сидней и Афины. 
Другой случай. Девочка Оля приехала к нам влагерь, ко- 


торый мы вот уже много лет организуем в Балабаново Ка. | 
тях. Ужев конце первой смены 


лужской области, на косты 
(18 дней) она бросила их и взяла < канадки». Осталась навто- 
рую сменуи вообще стала двигаться без опоры. Просторя- 
дом должен был кто-то находиться, чтобы поддерживать в | 
случае неровности почвы. 
— Ачтовы можете посоветовать нашей читательнице Свет- 
лане Вербило? у | 
— Здесьтребуется величайшая осторожность. Лучшевсе- 
го обратиться к специалистам. В Волгограде действует 
спортивно-оздоровительный центр «Зеленая поляна». Также | 
в поселке Лог Иловлинского района поул. Южной, 13. Ро- 
- дителям ребенка придется обучиться приемам иппдтерапий 
познать се тонкости. И удача придет, я уверена. зав | 
а, Беседу вела Нина ПИКОЛЬНИКОВА 


к«Предупреждение” 


дить стал лучше, 


Н с 
сал: 


Зеленая аптека 


‘ав НЕЖНАЯ ДИКАЯ РОЗА 


› ЧТОбЫ ПОД пе = = 7 Е 
° Прекрасный русский поэт Арсений Тарковскийпи- 
Е сал: _ 

ТЬ Наше 9 Завещаю Вам шиповник, 
Эд  ВБесьполныйсвета, как фонарь, 
я осторожно ЕЯ ИЮньских бабочек письмовник, 

Волгой — Задворков праздничный словарь. 
м. В Е ®— Едва калитку отворяли, 


нтр «Зеленая Вегокорзине сам собой, 
йона по улса  Какструны в запертом рояле, 
сяр р ’Гуделизвякал разнобой... 
ть н 


правда ли, сразу представляешь куст шипов- 


НИК Е я н 
ридет, рех Усеянный ярко-розовыми цветами, бабочек, 
5 ду ел у аающих над ними, жужжащих пчел, которые судо- 
се Ес твием садятся в ароматные цветы? 
ЛИ от 1 


ставить в сторону романтические ощуще- 
=но.смело утвержда ть,чтошиповник —куст- 
‚Челая аптека всадуили наопушкелеса.. 


нае этот любимый всеми кустарник семейства розоц- 
_ ви ов а-июле. В России шиповник насчитывает около 
07 *ПРоизрастает на обширной территории — от Край- 
| 3 Каз, адо СсУбтропиков, встречается в Сибири и на Кав- 


лент плоды во второй половине августа и сентябре 
Ме МОрозков), когда они красные, но еще твердые. 
ени сй Ягоде содержание витаминов ниже. 

и лое ПА © происхождении растения уходят в далекое 
яно о РВенство в его разведении оспаривают грекь 
_*СТиптяне и персы, Древнегреческая легенда 


БЕР 


енного, 6 
_ Афродита, узнав о смерти возлюбленного» оро аа ма И! 
сі густые заросли кустарника, шипы ранили нежну лени? 
с ли крови оросили зелень и превратили акт 
_ кожу богини, кап 077 ф 
” алые цветы. ВОСТЬ 
\В средневековом “Лечебнике из многих мудрецов” гово. семен 
рится: “Цветки шиповника, в уксусе вареные, на ночь то. | ротин 
ставь и тем уксусом смазывай больные суставы”. На Руб Су 
по указам Ивана Грозного и Бориса Годунова за плодами вой К 
шиповника отправлялись специальные сборщики. За отвар она в‹ 
дикой розы (так еще поэтично называют шиповник) плати ДИМ: Д 
ли соболями, бархатом, парчой. 17070200 
В тибетской медицине шиповник всегда был на почетиом случа‹ 
месте: им исцеляли больных неврастенией, туберкулезом, и шены! 
атеросклерозом. От 
р 
Китайцы ценили и ценят шиповник, как доброго друга гастри 
р 
корнями его, в частности, лечат против глистов" | лудка, 
| Готові 
тиком. 
ЭФФЕКТИВНО И ДОСТУПНО МБ 
<ИЈ 
Хорошо известно, что осенью, зимой и весной необходи: | чение 
мо в целях профилактики принимать витамины, служащие мая до 
барьером ряду заболеваний. Но во всем надо знать Мер} Из: 
ию, есть люди, глотающие таблетки без меры» гор: ный эк 
а. оглушая’ свою печень витаминными ударами. р | ДЛЯ Лех 
Е и лении химически чистых препаратов нелегкодо В качес 
рах результатов, передозировки чреваты ЦЕЛЫМ 1 Кой пр 
Т 5 
и хэффектов. Вот тут на помощь приходят РАЯ Ческом 
вник, облепиха, черная см . 
Плоды дикой ородицу Е Люд 
дикой розы содержа бильны к 
вещества, яблочную т сахара, покои 1078, ом хо, 
и АИ и аскорбиновую КИ Розы, к 
: › Фосфора, кал им дл 
амины А, К, ЕиР. ия, калий я пир 
Экс 


с 
И 0 орбиновая кислота играет важную 
тканеј дара (особенно хрусталика), ягоды 
при падении органов зрения. Каро 


Зеленая аптека 


ионным, онкологическим заболеваниям, отрав- 
НИЯМ воздействию неблагоприятных метеорологических 
лени“ 


факторов. Настой или отвар растения придает выноели- 
ускоряет процессы восстановления после нагрузок. В 


. Ху 
{у у ВОСТЬ, 
“Сусе Варе М семенах содержится около 40% жирного масла, богатого ка- 
19) У 

ЛЬНЫе су К: ротином. 
риса Голун | Суточная 


Ы!) ма инфекц 


потребность взрослого человека в аскорбино- 
| вой кислоте — 50.мг, а при больших физических нагрузках 
їазывают шү | она возрастает до 75-100 мг. Детям витамин С также необхо- 

а дим: до 7 лет — 30-35 мг, старше — 50-70 мг. Признаки авита- 


общее недомогание, кровоточивость десен. В этом 


миноза — 
а доступное средство СУЕ 


ВНИК всегда были случае самое: эффективное и всегд 
хеврастениећ,& шеный шиповник. 
Отвар ягод назначают для улу 
ПОНИ акк ее с пониженной кислотностью), 
лис? о знях почек, печени, мочевого пузыря, подагре. 
АТ против! Готовится он так: 100 г сухих плодов слегка раздавить пес- 
пиком, удалить отделившиеся волоски, залить литром воды, 
0 сю ить в закрытой кастрюле 5-7 минут, настоять в тес 
Д ай ние 2-3 часов, процедить через 3 слоя марли. Рекомендуе- 
Ниве { Мая доза — по 1/2 стакана 2-3 раза в день. 


чшения пищеварения при 
язве же- 


0 
3ЬЮ, Е ві Я х: 3 мякоти плодов растения получают картолин == масля- 
иним? И и ет каротиноидов. Препарат применяют наружно 
Но во вс м р сия заболеваний кожи и ожогов, а масло из семян — 
е ранозаживляющего средства в стоматологичес- 


сике при гингивитах, стоматитах. При неспецифи- 
р? м колите его назначают в виде микроклизм. 
ком Я 2 ВАарюшим заболеваниями печени, хорошо знав 
розы, как Е тот сироп также производится из ягод дикой 
Для пирогор уснейшие джемы, пастила, повидло, начинки 
Эк, › цукаты. 
О 2повника в сочетании с маслом зародышей’ 
а. ючен в состав биокремов для лица, преду] 
и 
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с КОКТЕЙЛИ ЗДОРОВЬЯ и 
Скучно пить простой отвар шиповника. А если попробо- Д. 
| Ў оторые пьешь и буквалв 
вать сделать коктейли здоровья, котор 5 НО 
с каждым глотком даришь себе здоровье: 
: 80 
ЧАЙ ИЗ ШИПОВНИКА И СМОРОДИНЫ = 
5 частей сушеных плодов ши повника, 1 часть листьевчер- 
ной смородины. 7 б 
Плоды измельчить, залить холодной водой, довести до 
кипения и варить 3-5 минут. В большой фарфоровый или и й 
эмалированный чайник поместить листья И заварить их01= то 
варом. Настоять в течение 10-15 минут. Е 
| пы: 
ИЗЫСКАННЫЙ БАЛЬЗАМ 
30 г муки из плодов шиповника и грецких орехов, 100 г 
сбо 
пюре из персиков, З яичных желтка, 20 г сметаны, 50 гмеда, — | 
вода. | ай 
Желтки взбить с медом и сметаной в однородный Крем р 2910 
Не переставая мешать, добавить муку, разведенную со 1501 лож 
воды до консистенции жидкой кашицы, пюре и молотые Ор | ную 
хи, соединенные со 100 г воды. Фи, 
А дить 
ГОРЯЧИЙ НАПИТОК | тель 
Столовая ложка сушеных плодов, 2 столовые ложки МЕД тиво 
4 столовые ложки апельсинового сока, 2 стакана воды: | А 
Ягоды истолочь, всыпать в подогретую до 40°С воду | мяну 
АЕ крышкой, настоять в течение 2-3 часов. Мед раст804 ного 
и о соке и залить подогретым до 40"С от След; 
| Ром. азмешать, разлить по стаканам и сразу подать на 88 обоих 
А ть 
о Вл 
ВАР КОРНЕЙ, РАСТВОРЯЮЩИЙ КАМНИ кой м 
Е Ме олам старинное народное средство; раст ом 
И 69 гсухих измельченных корней залить ПР 


Ў сить а минут. Настоять 2 часа, процедить: а 
а 4 раза в день в течение месяца. =. 


мендуется пить особенн: 
ЯТЬ по стакану крепко 
‚и ерносмородиново 


Зеленая аптека 


сахар по вкусу. Довести до кипения и охла- 


ать, добавить 
5 дить. 
 НАЛИВКА «БАБУШКИН САД» 
ДИНЫ Ез 0.5 л водки влить стакан воды, нагреть до температуры 
КА | 0С добавить стакан сиропа из лепестков шиповника, На- 
> ^ “Ти, стоять в течение 2-3 дней. 


ШИПОВНИК ПРОТИВ МОДНЫХ БОЛЕЗНЕЙ 


| 
ОЙ Водоћ дуў. 
Не секрет, что к ним относится в первую очередь аллер- 


пой фа ў 
Ы ўв тия. Пыль в доме неизбежна. И даже если в вашем доме иде- 
АВА 1 
ЗАВ альная чистота, от книжной пыли все равно не спастись. До 
| 
ут. | чето изнурительны аллергические приступы — реакция на 
ПЫЛЬ! 


А В подобных невеселых случаях эффективен следующий 

и грецких о” Сбор: растолочь в ступе 2 столовые ложки плодов шиповни- 
20т сметан! аи 3 — корней одуванчика, добавить 5 столовых ложек зо- 

| Лототысячника, 4 — зверобоя, 2 — хвоща полевого, столовую 
Ложку кукурузных рылец. Положить траву в эмалирован- 


н ІА ., р 
ной ти посуду, залить вечером холодной водой и оставить на 
к у, К Утром довести до кипения, укутать на 4 часа, проце- 

Ь. / 
Принимать по 1/3 стакана 3 раза в день. Продолжи- 


Ора — полгода. Алкоголь во время лечения про- 

ан. 

ро “модная” болезнь, о которой стоит сейчас упо- 

В ного а Б оолизм, Исцелиться от этого распространен- 

| 0 поможет настой шиповника: с боярышником. 
А ить в кофемолке по столовой ложке плодов 

т ений, залить стаканом:крутого кипятка и насто- 


Ьвте 
8 рне часа. Пить по 1/2 стакана в день с чайной лож- 
\ 7 РТ. загу Г У; 


О ИВОДИАБЕТИЧЕСКИЙ СБОР 1 1. 
= для лечения диабета необходим инсулин, ф 
Частся в качестве вспомогательного средст 
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вать на водяной бане |5 минут (в эм 
охлаждать 40-50 минут, процедить. 
раза в день за полчаса до еды в течение месяца. Через 2 не 
ли курс повторить. Всего — 3-4 раза в год. Средство знане 
тельно снижает уровень сахара в крови. 


алированной р 56 
П 
Принимать по ри 


ОТ ГИПЕРТОНИИ 


Провернуть через мясорубку взятые в равных весовых 
Частях свежие плоды дикой розы (без семян), мед, клюкву, 
лимоны с кожурой (косточки извлечь). Все ингредиенты пе- 
ремешать деревянной ложкой или лопаткой и настоять в плот. 
но закрытой посуде 24 часа. Принимать по столовой ложке З 
раза в день за 15 минут до сды. Хранить в холодильнике. 


ПРИ СЛАБОСТИ СЕРДЕЧНОЙ МЫШЦЫ 
Столовую ложку раздробленных плодов шиповника 3а- 
лить 2 стаканами кипятка, варить 10 минут. Охладить, про- 
Цедить, добавить к отвару столовую ложку меда. Принимать 
2-3 недели по 1/2 стакана за полчаса до еды З раза в день, КРЕТНЫЙ ] 
После двухнедельного перерыва курс повторить. 
При аритмии положительный эффект окажет настой Пл0з ан 
ДВ шиповника и боярышника: в 1 л кипящей воды всыиат® 
2 столовые ложки сухого боярышника, варить 20 минут 848 НО е 
Тем добавить стакан быстро промытых в холодной воде ягод 40 по 
шиповника и кипятить еще 10 минут. Снять с огня и наето" уто 
| ЯТЬ сутки в прохладном месте, профильтровать. Хранить В о, 
холодильнике. Принимать втеплом виде по 2 столовысложа 
З раза вдень За полчаса до еды втечение 2 недель. Через 10 
Й сделать перерыв, затем курс повторить. 


ЈА 


ЕЦЕПТ КОФЕ из ШИПОВНИКА 
Ому-то врачи запретили пить кофе. А 


человек не может 
вающего напитка. Как быть? 


Сделайте кофе из 


‘прост 


‘ТЫе. 
(без со 0 й 
\ "ЯН 
'ЧЬ). ВЕ. ) 


(ать по ол Ц 


ГИТЬ В холода 


МЫШЦЫ 
ПЛОДОВ шито! 
минут. Охладить 


СЕКРЕТНЫЙ НАПИТОК 

С некоторых пор вы стали замечать, 
їо благоверного изменилось: он охладел к домашни 
Там, равнодушно ест вашу стряпню, а когда ложится в по- 
стель, сразу поворачивается к вам спиной... Возможно, муж 
просто переутомился! 

Угостите супруга напитком следующего соста 
сти корней левзеи сафлоровидной, цветков календулы, 
дов боярышника и шиповника, травы череды трехраздель- 
НОЙ И 2 части душицы обыкновенной. Снадобье снимает ус- 
талость, повышает жизненные функции организма, подни 
мает общий тонус. Приняв “зелье”, человек словно сбрасыя 

° вает с себя плохое настроение, снова становится активным, 
_ жизнерадостным. 


что поведение ваше- 
м забо- 


ва: по 3 ча- 
пло- 
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НЕКАЛЕЧЬТЕ БЕРЕЗЫ, 
ПУСТЬ ОНИ НЕ ПЛАЧУТ 


Я уже пенсионерка. По работе и призванию крае- 
вед, ботаник, историк. Иногда пишулирическиевпе- 
чатления о растенияхнашей среднерусской полосы. 

Евгения Ивановна МАРТЫНЕНКО. 


Адрес: 142302 Московская область, г. Чехов-2, ул. 
Южная, д.8, кв. 15. 


И романтик, и тот, кто 
Харь? — все любят бывать в 
ДыЫ для отдыха, лечен ия, и 
Хоть раз в неделю выдели 


печется о своем здоровье, и СУ 
лесу. Ведь лес — это часть приро- 
зучения. Это друг и врачеватель. 
Ть бы час- другой из нашей пере- 
груженной и нервной жизни для леса. Ни одна минута, про- 
веденная в лесу, не пропадаетзря. Каждый миг идет на пользу 
здоровью, настроению. 

Особенно Повезло тем, кто живет недалеко от леса (при 
всех прочих благополучных Условиях), тем, кто хоть раз в 


ется, Да 
Вокруг 


Хорасивы. 
куу т 


Лес – друг и врачеватель, 


наю маму. Трудная жизнь, сильный духом 
ый порядок. Почти 45 лет учительского ста- 
ав сельской таежной местности Кеме- 
а отлично знала лес. Вспоминаю наши 
ливые беседы о жизни, о лесе, о лечеб- 
астительном мире тайги мне 


ВОТ ВСПОМИ 
душевн 
а Жилаи работал 

3 |: Я ской области. Он 


—— спокойные, нетороп 
ях. Еезнания ор 


| Әр ныхрастени 
И Нг | валисьнеобъятными. Тихо, ненавязчиво сумела она прис 
Танам седетям, интерес к зеленому миру Земли. Мами- 

) ания, ее любовь к природе, интерес к целительным 

лам растений мы с родственниками теперь передаем вну- 


_ кам. 
Г Березовая роща, береза... Как все привычно и знакомо. А 


_ замечали ли вы, что в березовой роще настроение меняется, 
| лучшается, даже если вы вошли туда не в духе? А как же 
иначе? Вокруг белоствольные красавицы, пронизанные све- 
ТОМ, с красивым черным рисунком по белой коре. Птичий 
Томон вверху, трава-мурава внизу... Красота! 

Унас в Подмосковье два вида берез: белая (пушистая) и 
бородавчатая (повислая). Березас черным основанием етво- 
Ла— бородавчатая, аесли ствол до земли белый — это пуши- 
Стая береза. 

Ненайтии двух березок с одинаковым черным рисунком, 
_ Укаждой березки он свой, неповторимый. Эти черные полос- 

| КИ, черточки, ромбики на бересте — своего рода отдушины 
| ДЛЯ ствола. = 

| Ученые называют березу “бетула”, это по-латыни. Ведь в, 
— Эрезе содержится белое красящее вешество бетулин, поэто- 
гона белая. Это единственное в мире белоствольное дерево. 


Растет у нас и в других странах, но только у нас, в : : 


но стало национальным символом. КР 


71 


и са. 
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шему, помогает исцелению, улучшает настрое Е 
циды, зелень, красота! 

Все в березе замечательно. Она относ 
зоустойчивым растениям на планете. Мо 


пературу, близкую кабсолютному нулю ( —273@} Такойтем, 
пературы на Земле, конечно, нет, нов лаборатории близкую 
кней получают. И со многими растениями проводили опы. 
ты. И только наша береза выдержала такой ХОЛОД. | стра 
Замечательна береза итем, что все вней полезно для чело 0 сосн: 
века. Почки ее, собранные по снегу, до сокодвижения цен» кх 6 
ное и сильное лекарство, применяемое при заболеваниях Пе- Е. 
чении желчных путей, при отеках сердечного происхожде- ЛИ. 


ния, при бронхитах, трахеитах в качестве дезинфицирующее «пачу. 
Го и отхаркивающего средства. 
В народной 


Ится к самым мо 


жет Переноситьте 


Вторахр 
ревматизме. Клиническое изучение подтвердило диуретичес- ефиолетс 
кое действие настоев из листьев березы при отеках, связан- ауд “ 
ных С сердечно-сосудистой недостаточностью. оге П 

Майские листья березы знатоки даже предпочитают жень- аы 
шеню, ибов отличие отжен ъ-шеня они подавляют опухоли. х ак 
Замечательным лек 


арством является и березовый гриб (чага). 
О нем очень много Н 


аписано в различных изданиях, Препа- № давай 
раты изчаги оказывают стимулирующее действие на ослаб- М, 
Ленный организм и заметно улучшают самочувствие при раз= № Ве 
личных опухолях. Нас _ 
бщеизвестны противомикробные свойства дегтя издре" № “ла 
весины березы. Даже тончайший слой бересты, треплющий= №. "цег 
ся по ветру на стволе, — средство от нарывов. Е: 
Уа веники б, 


ерезовые нарствуют в бане! Много чего мож- 
анных веников, но березовые — лучшие. 


Лес — друг и врачеватель. 


ием корневого давления. Приятно ВЫПИТЬ стакан бе= 

осока втеплый день. Чистый напиток, приятный на 
о ранить дерево ради нескольких глотков — увольте! 
Олин человек не вылечился березовым соком. Для этого 
нужны многие месяцы. А время сокодвижения короткое. 
Консервированный березовый сок — пустое дело: Любая ми- 
неральная вода богаче по составу. А сок сочится по стволу, 
сочится... Береза теряет до 4 ведер сока, теряет жизненную 
Бнергию, страдает. Она не имеет смолы и не может затянуть 
рану, как сосна, например. И не верьтетому, кто уверяет, что 
нанесенную березе рану можно замазать пластилином, гли- 
ной, землей. Не получится. Так что не калечьте березы, пусть 
они не плачут. 


На Земле более ста видов берез. Растут они в Северном 
полушарии да еще в горах субтропиков. Не все березы бело- 


В Как мочего коры. Вторах растут березы с корой желтой, красно-розовой 
одтвердилоди®  идаже фиолетовой. Можно стоять у такого дерева и даже не 
ЗЫ при отек 00” догадываться, что это береза. Есть березы с почти черной ко- 


рой, ана юге Приморского края растет береза Ф.Б. Шмидта, 
сееще называют железной, так какее древесину не берутни 
пила, ни топор. Живут березы 100-150 лет. 

Так давайте входить в лес его другом! Ведь каждый зна- 
ЕТ, что лес любит тишину, у него своя лесная музыка: шум 
Листвы, шум ветерка, птичье щебетанье, шорох, стук дятла. 
Слушай, наслаждайся, тихо восторгайся, философствуй, 
лечи свои издерганные нервы этой лесной музыкой, 


оч Е 


«Предупреждение» № 2, 2005 г. 


ј Е нё 
ПРИПОДНИМАНИЯЄ Е 
ОБРАТНЫЕ ПРИСЕДАНИЯ 


Ват Н н 
В предыдущих номерах нашего журнала мы уже } звижение 
говорилиоприседанияхиих полезном действии, осо | 


заниманий 
бенно для людей пожилого возраста (см. «Предуп-\  заелать их 
Реждение» №6(30), 2003г. и№6(36), 2004г.). Об Этом — ЧПолезное д. 
свидетельствуют и письма читателей. Сегодня мы " тънескол 
расскажем ещеоб одном способе выполнения прад ни Повто 
_ седаний, который также очень прости эффект, Ивеко вним 

он й У] седа. са ! 
. Он основаннайоговской позе полуприсед а подр обов 
подъем 

Е д0; 
Когда мы приседаем, мы прежде всего сгибаем ноги И м Этому ре 
опускаемся вниз и лишь потом поднимаемся вверх. В этих 9 ЧИровк 
двух Фазах движения работают. разные мышцы: во время при“ 


М уч 
а а 
и бедраилишь потом, в фазе подъе чі с поди 

и — мощные четырехглавые мыш _ Я 
цы. 


А нельзя ли потренировать мышцы-разгибатели отдель- 
но? Тем б 


ак мы приходим к практике при= 
подъема из приседа, когда акцент делается на 

Эти Упражнения построены на основе йо- 
Уткатасана («поза, устремленная вверҳ») в 


АНІС, когда колени сильно согнуты, а руки 
р Ты вверх (см. рис. 1). Эта поза интерес- 


в 


Йога для всех” Я 


жно расслабить- 
напряжения в 


ибедрах. 

так, ДЛЯ выполнения приподни- 

И переходим в исходную пози- 
›_ стибаем ноги в коленях и под- 

| дем руки над головой; сохраняя 
Ар СЛИ В Прямой — вдох (рис. 1). (Если 


улнодержать прямые руки над го- 
овой, просто вытяните их вперед). рис. 1 РР ур. 


ин ноги и опускаем о. — выдох (рис. 2). Шовторяем 
Ф ижение несколько раз. Как обычно, начинаем с 3-5 
И] одниманий и постепенно, за несколько занятий, стара- 
рделать их 50—70 раз (например, столько, сколько вам 
0 олезное действие возрастает, если за одно занятие вы- 
ить несколько подходов: сделали 3-5 приседаний, от- 
с еще раз. И так до 5 подходов: 
Е. ое йоги уделяют дыханию. Поэтому по- 
дод, о АШ и другой способ дыхания: в приседе — 
его лому е — вдох. Обычно он чуть труднее предыду- 
т 0 трени рекомендуется применяса егоуже после неко- 
ровки. - 
^аК и в случае приседаний, РЕ е можно вы- 
ье поднятыми пятками, сохраняя равновесие на пе 
1еЙ части стопы (если вначале это трудно, можно УПИ- 
руками в бедра, можно также держаться за стул и 


А этом включается в работу коленный 9 
лет & ж 
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ма, чтобы сохранить равновесие, требуется Увеличить про. 5 
гиб вспине. Это поможет улучшить осанку, развить илуу 
ВЫНОСЛИВОСТЬ. 

Как и в случае приседаний, приподнимания Начинаем 
делать осторожно, постепенно тренируя и включая в работу 
коленный и тазобедренный суставы. Если с коленями есть 
проблемы, можно сгибать ноги не полностью, а начатьспо- 
луприседаи из него подниматься в стойку. Со временем стре- ОА 
митесь ктому, чтобы начинать упражнения из полного при- М] 
седа. Возможно, на это уйдет несколько недель или даже ме- ЗА 
сяцев. 

Веисключено, что проще будет начать с обычных присе- 
даний, а затем уже перейти к приподниманиям. Но прирегу- 
лярных занятиях все обязательно получится, и вы почувству- 
ете значительное улучшение гибкости и силы ног, подвиж- 
ности коленных и тазобедренных суставов. 

Помните, что приподнимания помогают сбросить лиш- 
ний вес, укрепляют сердечную мышшу, улучшают кровоснаб- 
жение головного мозга, расширяют и укрепляют стенки со- 
судов, нормализуют артериальное давлен ие, восстанавливая 
и поддерживая здоровье. Будьте здоровы! 

Владимир КАРПИНСКИЙ, 


инструктор йоги. 
Адрес электронной почты: Кағріпѕку@ој.ғи 


И 
1 


В гостях У официальной медицины 


а М 
`Не од У, о оБлвки НЕ МОГУТ 


ү ЗАМЕНИТЬ ЛЕКАРСТВА 


Хх суставов = 

ІЯ ПОМОГАЮТ Оор ожительного эффекта, нои ощутимый, вред 
] 0 трименения БАДов: Наш корреспондент Дина Мос= Я 
еваобратилась за разъяснениями к. руководи: і 
тдела терапии Мединцентра, доктору, моа 


= Владимир Дмитриевич, расскажите, пожалуйста, в чем 
_ СУТьбиодобавок? 

’ -Вотношении биодобавокутрадиционной медициныесть 
_ Несколько основных постулатов. Во-первых, БАДы неявля- 
_ ЮТся лекарственными средствами. Во-вторых, они должны 
применяться только как пишевые добавки. Поэтому о при- 
| Менении БАДов при каких-либо заболеваниях человека не 
а речи: заменить лекарства они ни вкоем моду за 


Незаменяя пищевые продукты, онидрарюз р 
Дрента прин 


ответить — только врач. 

Могугли биодобавки применяться на фонелечения како. 
то-нибудь заболевания? Могут, по рекомендации врача, но 
еще раз повторюсь, не заме! ІЯ применымие лекарственных 
средств, атолько дополняя их действие. 

— Реклама утверждает, что пищевые добавки сбалансиро- 
ваны и в них содержатся рекомендуемые Минздравом дозы 
вешеств. Так ли это на самом деле? 

— Что значит рекомендуемые дозы? Для мужчиный жен- 
щины, людей разного возраста, разного состояния здоровья 
рекомендации будут различными. Мы с вами знаем, что на 

данный момент практически нет абсолютно здоровыхлюдей. 
Проблемы с функционированием желудочно-кишечного 
тракта, недостаточно хорошее зрение, нервы слегка расстро- 
ены всвязи с постоянными психо-эмоциональными натруз= 
ками, невпорядке легкие из-за курения. Нужно ли это все 
учитывать при применении пищевых добавок? Несомненно. 
Желудок сповышенной или с пониженной кислотностью 
будет по-разному воспринимать и превращать комплекеы 
биологически активныхдобавок втеингредиенты, которые В 
дальнейшем послужат строительным, минеральным и виТа® 


клеток организма. Поэтому биологически активные вещез 
ствадолжны быть индивидуально подобраны. 
= Если это не лекарственные средства, а добавление к раци- 
ону питания человека, тогда где они должны продаваться? 
оорум, олор, вариант, если онитродаютеяВ 
от х) вых магазинов, где будетраз 
_ Ванно рассказать т который бможоткколи иа 
биодобавки, в состав а продукции. Невнушают доверия 
о оте рых входитоколо20 ингредиентов: 
аы рена Е бон могут нанести вред зд05 
; е все производители такого 


=” 


и и побочные 
реакции и прив 
человека, риводили к нару- 
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ОЙ зхлтотреблять? С ? . 
о поэтой причине упот реблять? С уверенно 

нужн Е. 


минным материалом, необходимым для функционирования є 


одукции. 
А Идобросовестны, были случаи; коглапищех \ 


этораммы ДО 
зюлиибезвре, 
ановываются Н; 


рапииопреде 
шивныхдобағ 


р 
но 


ной медицины 


В гостях у официаль 


| т апроцелура разрешения применять в качествеле- 
средств то новое, что приходит на фармацевти- 
биологических добавок очень упрощена. 
о кробов, наркотических или сильнодействующих со- 
ний, НЕТ ЯДОВ итоксических веществ — и препарат раз- 
а тоя. Поэтому гарантировать безвредность, неопасность 
в; компонентов биологически активных добавок доктора не 
отут. Оценить лекарства можно только через много-много 
„г Взять, кпримеру, тот жеаспирин. Уже 100 летпрошлос 
ХО зоментаего открытия, казалось бы, мы уже все онем знаем. 
Нолосих пор проявляются и побочные действия, и несоот- 
ветствия с прогнозируемым эффектом. Разработаны специ- 
ем ЖеЛДоНн, а альные программы доказательной медицины по оценке эф 
ние НЕС фективности и безвредности лекарственных средств. Выво- 

? т дыее основываются на анализе эффективности и переноси- 
ЭМОЦИОНАЛНША Мости терапии определенного заболевания. А для биологи- 
‚рения, Нужно» Чески активных добавок такие методы не применяются. В 
тхдобавок' ш _ ОША например, подобные разрешения выдаетодно ито же 


уженной кис? ведомство, объединяющее в себе контрольи разрешение пиз 
| Щевых и лекарственных средств (ЕРА). В нашей стране Фар- 
Макологический комитет занимается разрешением только 
Лекарственных средств, аразрешение на производство и проз 
Лау сиологически активных добавок выдает санитарно-эпи- 


демиологическая служба. 
— В чем принципиальное отличие БАДов от витаминов и 


Других общеукрепляющих средств? 
— Каквы правильно заметили, это неодноито же. Вита- 
Мины — это необходимые ингредиенты для функционирова- 
НИЯ организма, которые находятся в пищевых продуктах и в 

? няются каклекарственные средства. Они 
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ча. Естьзолотое правило — предоставлять организму = 
емунужно. Доктор может даже без анализов определить 
клиническому течению болезни, по жалобам паци ента по 
состоянию глаз, слизистых оболочек, внешнему виду волос 


влажности и цвету кожи, какого конкретно витаминанехва_ за у 
тает в организме. А также давайте не забывать, что на вита. М 
мины очень часто бывает аллергия. Даже цвет оболочкитаб- Ч 


летки, содержащей краситель, может вызывать негативную 
реакцию. Врач знает, начто у пациента может бытьаллергия, 
напыльцу каких растений, на какие пищевые продукты или 
медикаменты. И он порекомендует безопасные витамины. 
А спишевыми добавками, которых сейчас огромноеко- 
личество, и втом числе зарубежными, мы не всегда можем 
спрогнозировать реальные эффекты. Тем более что список 
ингредиентов, указанный на упаковке, иногда не соответ- 
ствует действительности. И когда нам предлагают пищевые 
добавки потелефону, с лотка, нарынке, нам даженеккому 
предъявить претензии. 


же Й заимс` 
„2седнего 1 
08сем зај 


Ветры с Востока 


оул МУДРОСТЬ СЫНОВ 
ЧИНГИСХАНА 


Монголия — страна, более других похожая по кли 
ату на Россию. Похожа она ипо менталитету: все 
ке 7Олетсоциализма не прошли бесследнодляобо- 
ихнаших народов. Но вотвчем Монголия разитель- 
оотличается отнашей страны, такэтов отношении 
(здоровью и болезням. Оно вместе с буддийской 
религией заимствовано братским народом из куль= 
ы соседнего Тибета. Атамнелечатболезнь, каку 
сиво всем западном мире, но восстанавливают 
и стность организма. Спросите: какая разница? 
Огр мная. Вплоть до противоположного'подходакќ 
_Течению простейшей простуды. . 
шкорреспондентГригорий МАЛАЙ побывалвко-_ 
и овке в Монголии и привез некоторые небес- 4 
АХ бо о подходы клечению многих распространен 
Хболезней. ух 


и на упаковке, ини 
И когда намд 
утка; нарынк Ни 


л 


Мон 
ры — древние жители степей, охотники и скотоводы. 
Хален у, Вековой опыт поддержания здоровья самобытени униз 
: 
© 


„> НИверсальной аптекой была, конечно же, степь. Если о 
Ж ПХ известно достаточно много, то фармакопея»: связ 
ей рой фауной, изучена гораздо меньше. Тем не 
кроется большой резерв здорового образа жизни. 
я рол аптеке» мне рассказал доктор медицинских —— 
"8—сор Шарав Болд, директор Монголо-корейского и 
Кой медицины и президент Монгольской 
ОЧной медицины, | } | 


р 
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ение» 

_«Предупрежд Ой манускриптах описаны целебные 99 
Вдрезнихли = а накоторого издревле охотилисьву | 
соети а а встречается и на большей частите С. х 
А Поэтому охотники могут поставлятьнеоокода и 
те сырье. Но, на худой 8910 КИ ди а е Недо. КОМ 
ступен, егов значительной мере может заме домашняя сви Кро 
нья, найти которую не составит труда. осп 
Для лечения цирроза печени и хронического гепатита полезна вес! 
печень кабана, аккумулирующая необходимые целебные веще- кро 
ства. Известны два способа применения кабаньей печени. нед 
Печень разрезают надве половины и замораживаютдотакой мую 
степени, чтобы она легко разрезалась ножом на тонкие пайи 207 
ны. Такие слегка подмороженные пластины кладут на несколько 2-3 | 
минут в теплую кипяченую воду, после чего 5 штук съедаютв ОК 
сыром виде и запивают водой, в которой размораживали нечень | м 
Такую закуску едят 2-3 раза в день, при этом не возбраняется ЕЕ 
любая другая еда. Если заболевание хроническое, лечениедолж | дней 

нопродолжаться больше месяца. В течение этого периода аше нью 
| Титзакономерно снижается, поскольку кабанья печень сильно | 900 
|. витаминизирована. Вполне допустим прием других лекаре тв И тсы 
: их желательно разнести во времени с лечением печенью. В Мон- | п 
4 ВЕ роком центре лечение печенью кабана входит В П 04 Ки, п 
ор оооолт Причем этотвид лечения успешно е тев 
Ае тибетских, так и европейских пре А шк 

ку 
СКЕ О 
пают в мешок из кас т на нитке, затем измельчают и б г больн 
порошка кипятят в о й ткани. 1 чайную ложку Бира 
Виде, пока настой не остыл о. настаивают и пьЮЩВ асти 
ного улучшения состояния. рием — 2-3 раза ь мБ" 

: Оле 
еский бронхити хроничес ШІ 15 
кую пневмонию успеа 


чаткабаньим 

люи са иным) жиром. Кусок сала заворачи 

жир ром месте над блюдцем, вк© 
“ТИМ жиром растирают спин 


из, 

Ш Утно производя массаж, в 

тей Ину укутывают мягкой 

ние я 9: Процедуру продел 
ие 7-10 дней, н 
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кожигают, 3-5 граммов пепла смешивают с высушенной и 
измельченной печенью сурка, эту смесь растирают в ступке (не 
\ меньше 200 круговых движений пестиком) и выпиваютс водой. 
Я: ЗАМЕЧАТЕЛЬНЫМИ пелебными свойствами обладает коза, все 
компоненты туши которой испол о в лечебных целях. 
ничек ў Кровь этого ЖИВОТНОГО хороша при заболеваниях кожи, лепрозе, 


обхо "ц оспе, язве желудка и болезнях печени. Лучшее время ееприема = 
ДИМ зеона, когда коза на выпасе наедается подснежников. Козью 


НЕНИЯ кабаны кровь принимают по 100-150 граммов за один раз, 2-3 раза в 
В период лечения больной переходит налегкоусвояе- 


НЫИ Замора неделю. 
ась ножомнлы мую пищу. При диатезах и дерматитах загустевшей в холодиль- 
нике козьей кровью густо смазывают пораженные участки кожи 


пластины 
и: 03 раза в день, из них один раз перед сном. Смазка кровью 


‚ после чето Эт может сочетаться с приемом других препаратов. 
уторой размо Мозгкозы применяется при растяжениях и ушибах. Его на- 
нь, при этом Мазывают набольное место 2-3 раза вдень на протяжении 7-10 
иехро ниче дней это место прикрывают целлофаном, затем теплой тка- 
Й 199: компресс держат всю ночь. Жены монгольских ханов при- 
5 аний си мозгкозы как превосходное косметическое средство для 

скольку ий тоеливания кожи лица. 

им лр/@ 8 Шкура козы применяется при болях в коленях, будь то оте- 
уст чение / Киприпухлости или покраснения. Противопоказания — ощу- 
ени слё би", ре Холода в коленях, артриты и артрозы. Компресс из козь- 
Шкуры ставятс 7-8 часов вечера до 10 утра, можно и на 24 часа. 
Ж Е бзныюг внутренней стороной кколену. Ночью ПОД 
О эззотоя все поры. Утром, когда компресс снимают,» 
то опрыскивают 50 граммами нагретой водки и ра- 
Р 5 е орстью муки второго сорта (серовато-темного цвета). 
денй? Гит медленными круговыми движениями, обходя боль- 
Г ле 307 И колене ©НО по часовой стрелке. Мучную лепешку оставляют на 
тко 1 На4-5 часов, после чего смывают. Процедура повторяет- 


и 
НИ кай В день или дважды в неделю ло излечения. рео 
ой ень козы отличается качеством прохлады и потому при- 
Я Для лечения болезней, связанных с жаром, \ 
кения температуры. Используются те жел 


нения, что и печени кабана. | Н 
, содержашее большое Колич ‹ 
тот, О хо, ии д) 
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«Предупрежде з Ж 
Козьи рога применяют при многих за они Прима, 
титах рога сжигают, пепел смешивают с 50 граммами вон, 


яичным белком, добавляют немного К. о соуса и Полуць, 
ной серой кашицей смазывают груди. 10 же средство ҳоро 
длязаживления ушибов. Если человек падает в обморок, гора, 
до лучше нашатырного спирта действует дым от сожженно 
козьего рога. 
Малокровие (официальное медицинское название -анеми) 
лечат так. Печень овцы разрезают на тонкие пластинки Одну | 
такую пластинкубросают в кипящую воду на 2-3 минутыйт | 


же глотают. Это проделывают 3 раза в день на протяжении 0- | Дми 
20 дней. Правда, существует опасность внесения в органи (1853- 
микробов, способных вызвать бруцеллез. Поэтому нужен вие | учены, 
ринарный контроль для полной уверенности в безвредности \ психо) 
съедаемой печени. | кой Ак 
Отзаболеваний щитовидной железы успешно излечивают® | слове 
помощью языка волка. Тонкую пластинку языка кладут на Щи В 15 
товидную железу и держат от получаса до часа. Иногда ё& при | журна! 
вязываюти носят. Если язык волка сухой, его предварительй® | он явл 
ру оазмачиваютв кипяченой воде. . жизни: 
Кэтим рекомендациям могу добавить еще две, Которые мне жизне) 

дала главный врач амбулаторной клиники “Даалам” Янжмай рочест 


Геморрой успешно излечивается дымом от сожженного | 
пыта лошади или любого другого домашнего животно10 а 
и» над струей дыма больное место (разумеетсй» . 
К 0% и держать его примерно 15 МИНУВ 

з, атакже болезни почек и кишечника лечат й: 


мощью жира Й 
пос; ра сурка, который выставляется на Солнцев 
Уде и растапливается. 


вкус, но постепенно не 


Вначале он довольно непри* - 
приятные ощущения уйдут» НА 


и раны наружные, их смазываю 
боем делать повязку = стерильн® 
П о запах не подпускает му 
кои ЖИР сурка полностью рассась 

2, Нет и побочных явлений. Д 


Составляющие человеческого счастья 


'ДИЦИнское на 

отнатни № ЦЕННОСТЬ ЖИЗНИ 
ую воду На 
раза в'деңь натор, 
пасность Внос 
оруцеллез. Пол» 


митрий Николаевич ОВСЯНИКО-КУЛИКОВСКИЙ 
23-19201г.) = выдающийся русскийи украинский 
еный-энциклопедист (лингвист, литературовед; 
ихолог, культуролог), почетный член Петербургс- _ 
адемии Наук (с 1907 г.) по разделу русской 


Э. 915 тоду в майском номере отечественного 
урнала «Вестник Европы» (соредактором которого 
лялся) опубликовал свою статью «Ценность 
.Нанашвзгляд, егоразмышления о жизни, 


волка суха 

> юбий, возрастных переходахот детства; от= 
де: тваи далее, до старости, о личном счастьеи 
ОГУ тавляющих представляют интерес и длясо= 
ного читателя. Основное содержание статьи 


-явизложении, а заключительный раздел «Лич= а 
астье» воспроизведен снебольшими сокра- | 


о Иста чувство жизни повышено, у пессимиста = пони- 
 Эслаблено. Но какой смысл вкладываем мы в понятие 
80 жизни»? Чувство жизни есть интимное достояниелич- 
‘слагаемое ес внутреннего мира. Это — удовлетворенность 
Влетворенность собой, своим существованием, проз 
жизненного процесса. Чувство жизни существует на 
моощущенияи самосознания личности. „И 
рить о чувстве жизни вообще, вобщем, по» 
Куликовского, занятие неблагодарні 
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е», а 
«Предупреждение = следует разобраться совсе г. 
В содержании каждой и 

: ЯС 
е (то есть интимно-личностная) ценность | Е 
жизни. Каждому человеку от рождения присущ ИНСТИНКТ само Вид 
а НО над этой биологической основой надстрайва. вагл 
ется комплекс психологических единиц (чувств, настроений, о 
устремлений ит. д.), которые либо усиливают действие основ. ся ч. 
ного жизненного инстинкта, либо ослабляютего (а в некото- жиз! 
рых случаях и вовсе сводят на нет). 2 
Субъективную ценность жизни можно расшифровать как себе 
любовькжизни, вкус к ней, кееземным радостям. Субъектив- кате 
ная ценность жизни не является вели чиной постоянной. Она типа 
изменяется на протяжении человеческой жизни соответствен- М 
но основным ее этапам, каковы: детство, І тодростковый возраст» псих: 
юность, молодость, зрелость, пожилой возраст, старость мист 
(Существует общая закономерность, общее правило: субъек- его — 
] тивная ценность жизни возрастает вместе с приобретением свойс 
опыта и достигает максимума в старости. Чем мы становимей жизн. 
старше, опытнее, тем больше мы дорожим жизнью, теснее при= настр 
вязаны к ней Тем не менее, нередко наблюдаются случай п0- У 
ая чувства жизни, ослабления его. С какими внешним" чески 
т о факторами это свя Онегу 
а о орать внимание натот фака и Вк 
кризиснысісостояния— 16 зждый человехло оа эта рин 
пак другому. переходе из одного возрастног® ие 
5 а‹ 
р Ша 
оноо асо ом, самомуобычному че бозго; 
молодости. Для этого а вает собственно юность е г жу 
тельность к неудачам и нев характерны повышенная м 
ромуразочаровыванию. В згодам, а также склонность ® мир 
ь ление чувства жизни, о о наблолааи Е пес 
? сально, но факт: пес веко: 


болезнь юности! (П 
«Евгения Онегина») 
_ Кризис юношес 
о, то в болесум 


мер — образ Ленского из ПУ! 


Кого возраста может про 


Составляющие человеческого счастья! А 


Кризис зрелости. Когда кчеловеку незаметно подкрадывает- 
ся старость (где-то после 40 лети далее), многие одухотворен- 
Ае ЛА ные личности переживают настоящий духовный переворот. 
НИЦ, (к К Видимо, на пике зрелости человек пристрастным, критичным 
ПВ и, ладом оценивает ретроспективу жизни и нередко ощущает 
05 острую неудовлетворенность собой. Даи перспектива оставшей- 


(1 ст части жизни не всякого радует. Отсюда — упадок чувства 


изни. 

И МОЖНО раш 2: Кроме того, существуют психологические типы, сами по 
емным радоста, себе склонные к понижению, паден ию чувства жизни. К этой 
величиной то н" Овсянико-Куликовский относит три характерных 
веческой ЖИЗ — Меланхолики. Ярким примером меланхолической натуры 
детство, подростков психолог считает М.Ю. Лермонтова. Господствующий песси- 
жилой возр мистический колорит его творчества общеизвестен; источник 

общеет (90 невне,а внутри личности поэта. Впрочем, меланхоликам 
рность, С | СВОйственныи отдельные лихорадочные всплески жизнелюбия, 
‚стает в. В Р, жизнерадостности — как реакция на преобладающее грустное 
Е старости й Т Настроение. 

Ж? Усталые, разочарованные, пресыщенные, скучающие. Класси- 


@ 
блю я "еским примером такой натуры является пушкинский Евгений 
ь КЎ, Онегин. 


„ским К рганического) нигилиста. Длятаких натур харак- 
(9 

тит у; В ость во всем видеть повторность, круговорот, ру= 

ый пор А ответствен но, они слепы и глухи ко всему новому, не- 

Ж] у римому — всемутому, что составляет прелесть и украше- 


0 Подобные настроения были известны уже в глубо- 
ВНости. Ими пронизан библейский «Экклезиаст», атак= 


мей ‚озернание буддистов. 
210 у = стические настроения очень часто овладевают че- 
060% се о ослабленной волей. Интеллекти чувства образован- 
т д ти м Всегда могут подсказать ему множество при 


‘Исторической жизни, способных вызвать 
дело в недостатке. 
суф эа 


окдуха; но фактически все 
ого человека. . 
ричины одиночества. 


Де: 


ч? 
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сказать, «уважительные» И «неуважительные». Но факто; эпиТ 
“ся фактом: в действительности встр ечается Номада ност! 
одиноких натур притупленным ЧУВОТВОМ любви к жизн ошен 
чти хрестоматийным образцом такой личности является не состг 
мецкий философ Артур Шопенгауэр, чье одиночество и песси. часті 
мизм несколько смягчилисьли шь на закате его жизни. соци: 
И все же упадок чувства жизни даже у натур, склонныхк 00702220 
такому «недугу», явление не фатальное. Под влиянием целого кока 
ряда факторов процесе духовного осл абления может сменить Вт 
противоположной тенденцией — вновь вспыхнувшей и разго- ШИМ 
рающейся жаждой жизни. Такие случаи имели место неоднок ная в 
ратно: после спасения от смертельной опасности, исцеления несо\ 
от тяжелой болезни ит. п. За 
ное с! 


П. Общественная стоимость человека. От «субъективной Шен 
ности жизни» следует отличать «общественную СТОИМОСТРЧЁ ставл. 


ловека». Под этим сложноватым обозначением Овсянико-КУ оно — 
ликовский подразумевает социальную востребованность КОНК- трех с: 
обществен- из ни» 


ретного человека. Последняя, конечно, зависит от 
ныхи ситуационных условий, нотакже своеобразно преломляз 
ется в сознании личности. Общественная стоимость пре 10 
гает наличие или отсутствие учеловека потребности во включ источ| 


ющук 
ства и 


нии впрактическую общественную деятельность. Соответствей" состав 
но, сознанием человека оцениваются сама ВОЗМОЖНОСТЬ СОШ 
ой самореализации, а также ее характер и степень» 
е ИИ рой ценности жизни, какуже гов ј 
авиа ктсамосохранения. У общественной 1 й хе Ли 
и ругое основание: потребность в солидарно р гиче; 
ДИИ ан естной общественной деятельности тоиме 
лагает ес изации общественная стоимость 22 Суб 
ЕО, ее лого человека, личности 38 сара 
востребованны вое дело в обществе. Оказаться&& Вып 
ым, занять свое место в обществе озна“ з 


нойст 
АРИ Вамореплизоветься вжизни с макси! 
‚о рУГОЙ — вступить в тесное единство © 
органически слиться с нею. 


Составляющие человеческого счастья 


овНЫЙ, ИМ обозначается реальный вклад даннойлич- 
уитетусл итие общества, культуры вместе с соответствующей 
ливр вклада со стороны общества. Отличие третьей 
оиенкой эт енности жизни от первых двух заключается, в 


т \ составляющей Ц 
НОСТИ в том, ЧТО «объективная» ценность сохраняется в 
ча А 


^ даже у матур К _ Ошальной памяти и после смерти человека, тогда как субъек- 
у и я ^7 9 № > № = 
ное. Пода тивная ценность и общественная стоимость имеют смысл толь 


ослабления Е хокакхарактеристики живого и деятельного человека! 
жа Вкладличности в «общественную копилку» может бытьболь- 


ВНоВЪВе | 
ХНУ шимили меньшим, но он всегда есть некоторая положитель- 
случаи мелам е величина. Объективная ценность жизни поэтому — «нечто 


-ЛЬНОЙ Опасност Е несомненное — такое, что и не отнимется». 
Заключительную главку своей статьи автор озаглавил «Лич- 

века. От «сўх ное счастье». И это неслучайно. Счастье, согласно его пред- 
П ставлениям, есть высшее проявление ценности жизни. А само 


чело 


> «бест оно — счастье — представляет собой органический синтез всех 
ІМ: обозначен! 0 трехсоставляющих, о которых шла речь выше. Самым главным 
лаль ВОС) ит Изнихученый считает объективную ценность жизни, выража- 

завис $ Ющуюличный действенный вклад человека в развитие обще- 


онечн Н ств 
‚К коже свої Р иего культуры. Этотот наиболее обильный, неиссякаемый 


(К Источ А 
И о который питает нашу любовь и доверие к жизни и 
0 г. Яетсамый верный залогличного счастья. 


х*х 


Л 

рое те нло оп релдер итьтак: это сумма или психо- 
мосту Гоо. субъективной ЦЕННОСИ жизни, общественной 

Суб е Ке и объективной ценности его жизни. 
часть. неет» жизни сама по себееще не состав- 
На спосо руна — его основа или предпосылка. Я ука- 
зма остьбольшинства: нормальных людей со- 
ую ценность жизни при всевозможных бед- 


ючающих возможность личного счастья. Но упа- 
у В 
ие субъективной ценности жизни преграждает _ 
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невозможно. Самые несчастные люди на свете — это приз 00м! 
денные меланхолики, пресыщенные, разочарование | раста Н 
но-одинокие, все, У КОГО субъективная ценность жизниз и | о край 
тельно понижена. х М поне, 
Естьли возможность помочь этой беде — искусственнов, № Так ВОТ 
высить субъективную ценность жизни, или, по крайней мее услови? 
не дать ей опуститься ниже той черты, за которой человеку р если ра. 
самом деле психологически уже «нечем жить»? сти, Да} 
Возможность есть... И лучшим средством следует признать гое, ЧТО 
приобретение человеком общественной стоимости. Иметьв | ния И С 
общественной среде свое место и дело, сознавать себя поле | лизм СО 
ным или, по крайней мере, нужным членом общества, чувство Е — общее 
вать себя величиной общественной — это великий источник заглуше 
живительной силы, энергии, жизни для человека, если тольк удержи! 
социальные инстинкты в нем не убиты, и если он не Инвалид ЛоДости 
Старость страшна не столько своими немощами, как таковы» тистанс 
ми, и близостью смерти, сколько угрозою социальной ИНВЕ антитез 
лидности, — перспективою потерять общественную стоимебт» картин: 
7 перестать быть величиною общественною. Достаточно в боты и г 
но, как цепко держатся старики за свое место и дело В 008 НОЙ жиз 
ственной среде, как не хочется им уходить «на покой». Утраа | Щается. 
общественной стоимости способна иногда подкосить приб“ пением 
шую старости высокую и прочную субъективную ценное» Щее. Но 
ни. Такие случаи бывали — втом числе и очень тяжелые —® ПРивыч: 
трагическим исходом. ТОзамег 
и. о остарости приводитк следующим рее 
Если сс ОНИН 4 6 чес 
ная ценность жизни человека повв а ка: 
Укрепляется по мере приближения к старости, т0 НЄ очув 
предположить, чтото же самое 5 бществ 80го тер 
происходити со ў 


стоимостью 
Человека? Субъективная ценность ЖИЗНИ 


вается» сгодам 
Ыс и иопытом жі п 
жить (бессп орно, п изни, можно сказать, © ПР 


етственно 


Само собой разумеется 
ществил свою обще! 


Составляющие человеческого счастья 
Е. в МОЛОДОСТИ ИЛИ В зрелом ВоЗ=. 


Е аи. Человеку : 
осуществить своей общественной стоимости, 


тью: его не переставала томить тоска 
азвать «жаждою социального бытия». 
под старость эта жажда, при нормальных 
анезаглушается. Я думаю также, ЧТО, 
на возникнет. В МОЛОДОЕ 
ловекаесть мно- 


(9 
(09 


было, настарости о 
споряжении че 
усуррогатом общественного положе- 


то и дело, со ятельности; в ЭТИ годы индивидуа- 
ным членом Ти узи современного человека проя вляется С наибольше юсилою 

ў ШК — общественные инстинкты в большей или меньшей степени 
венной — это зелииеллушаются другими стремлениями, социал ьный альтруизм 
‚ЖИЗНИ ДЛЯ зело олерживается в известных границах натуральным эгоизмом мо- 
мне убиты, СОЛО, р исамазалача осуществления обществен ной стоимос- 
о СВОИМИ немо Кт оч как задача личная, чем общественная, — В 
ОЛЬКО ур } щество» ударение падает на «я». Под старость 


раньшеее не 


даивзрелом возрасте в ра 


пе чтоможет служить ем 
И ия и соответственной де 


0300 0017 ар 
лез? Б. Эгоистические стремления и влечения, за- 
н У иные сустроением и налаживанием лич- 
ыы о ит. д., все этозначительно сокра- 
дает в старости. Личная жизньсее ки- 


за НИЕМ и ее 
(9 
ар СЩ м позади, нет видов наличное буду- 
ется сао АИМА нельзя жить, а жить нужно, и сложилась 
ть, и поэтому перспектива личного будуще- 


Меняется пе 
, то общественного — коллективного 
бол поколений рерывного пульса общей жизни, вазо 
позиция, Е рълащем новых всходов. Это исихоло- 
) И с олаолриятная длязаменыличного 
Н антитезы ли м, для перестановки ударения с пер- 
Дим к о ности и общества на второй. 
ссе 7 гласящему так: при нормальном 
ЮЩих влияний олько-нибудь значительных про- 
о жизни (отче арек спониженной субъектив 
нок ее ы это понижение ни проис а 
особе вышение сгодам хо- 


‚опре 


сственнаяе 


Пр 


и, по мере при= = , : 
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терпеть, пережить в надежде, если нев уверенности, в 
ше или позже она начнет повышаться и дойдет до норі а 
Третье слагаемое суммы счастья = объективная т. 
жсизни человека — Имеет особо важное значение. При боль сть 
высоте этой ценности, она может с избытком возместитьну 
док субъективной ценности, и недостаток или дажеотсутетвие 
общественной стоимости. Человек, который знает, что его 
жизнь имеет объективную ценность — для многих людей, для КИ 
общества, что ею дорожат, находит в этом сознании источник И 
животворной силы, заставля ющей человека, даже вопрекиот- 0 
рицательному жизнеощущению, убеждаться втом, что жизнь - 
святыня, которую надлежит всячески беречь и лелеять, и что, 
если и нельзя назвать ее высшим благом, то во всяком случае 
она — основа, или источник всех благ человеческих, отнизшиХ а = 
до наивысших. 
Объективную ценность имеет жизнь всякого человека, Ко- 
торый содействует увеличению, улучшению и облагорожению 
человеческого бытия на земле. Эта ценность может быть боль- 
шеили меньше, смотря по качеству вклада, внесенного челове- 
ком вобщую сумму благ жизни, и по количеству людей, Ценяз 
щих этот вклад. Во всяком случае, какбы малонни был, онеств 
нечто положительное, нечто несом ненное — такое, что «неот- 
нимется», в противоположность субъективной ценности ЖИЗ” 
Ни и общественной стоимости, которые можно приобрести» № 
Можно и потерять, и которые нередко бывают сомнительными ҹ "Оң С 
ификтивными. м 1 
о рнцип: личное счастье следует строите на прочном м < 
њективной ценности жизни. 
иложи! 


770 Е онот приобретена, все остальное =. Е. 
жизни м › ПО всей вероятности, и субхе М 
толица МК вонная стоимость (предпола чи 4 
т сих небыло). А если они и не «8 А 
без них. вную ценность жизни, можно 


Е л подготовил Виктор Петрович КР, 
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Н 
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Из истории медицины | 


ҷ АКЦИНА БЦЖ – ЗАЩИТА 
ОТ ТУБЕРКУЛЕЗА 


0. 
Ш 


Высшим благом, то 
лк всех благчеловиии 
Всемирно известная вакцина БЦЖ самый дей- 
препаратпротив столь грозной инфекции, 
кулез. Названаэтавакцинатак по первым 
фамилий ученых, создавших ее — Бацилла 

та Герена (Саітене-Сиегіп). 


П Чистой случайности известный французский ученый 
Ет (1863-1933 гг.) стал не моряком, а микро- 
о о детства мечтал о дальних морских 
чения Брестского лицея стал готовить= 
ем Бем в военно-морское училище. 
ло ее брюшным тифом, которое 
тому о о гически, сильно подорвало его здо- 
бо, и моряка не могло быть и речи. И все 

а верх, и он поступил в военно-мор- 


некое 
Док, училише, а впоследствии сдал и экзамен 
Ора медицины. 


бел, которая затем стала его основным за- 
81-1883 тг.) только начинали говорить о 
т медиков вдохновляли работы фран 7 
стера по сибирс йо 
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ких странах и на далеких островах Северной АТ — 
‘нимался лечением различных заболеваний, в том Е. 
инфекционных. Вскоре ему, как колониалвному нав: 
ставилась возможность пройти стажировку в институц 6 мой 
стера, чем он и воспользовался в 1890 году. Кур а ИИ яна 


с бакте (100 
логии їрбизвел на него большое впечатление. Какей ГА ОАА 


ворил друзьям: «Я открыл здесь для себя новые, влекущие А мвспО! 
горизонты, к которым я собираюсь устремиться». я [июл 
С рекомендательным письмом, собственноручно напи: я д совёС 
санным Пастером; Кальметт в 1895 году обосновался в Лил- ре окдеНЕ 
ле — столице Северной Франции, чтобы внедритьтам пасте- г 
ровские методы в микробиологию. Здесь он и повстречал ё 
своего талантливого ученика — Камиля Герена. 
Организация гигиенических диспансеров привела Каль- 
метта к исследованиям по туберкулезу, на котором и сосре- 
доточилось его внимание. Длительное изучение сопротивля- ПОКАЗЫ! 
емости организма к туберкулезной инфекции позволило ШКСВИНОК, К 
Кальметту. сделать вывод, что сохранение в организме Не ВНИМ для’ 
многочисленных и малоактивных микобактерий — лучшее № щий? М! 
средство защиты от прогрессирующего туберкулеза, В Части Долгор 
ности, от туберкулеза легких. «С тех пор, — писал он, = Ма а 
естественно, направили наше исследование на достижение 
противотуберкулезното ‘иммунитета с помошью введения „р 
живых ослабленных бацилл в лимфатическую систему орга- Мы. по сей у 
низма через обычные пути проникновения ‘инфекции: в'05 \ Мотя на 
новном через пищеварительный тракт...» \ к Конт, 
Эти первые полученные результаты по противотуберкул 8 х ақ 
‚ ному иммунитету были опубликованы в 1914 году В «АнналаХ А СЗУ 
института Пастера». Ученый полагал, что вскоре от экспери в 
тных работ на быках ему удастся перейти К неся | 
ИЕ. 025°клезното иммунитета и у люде и 
; ервая мировая война и оккупация 


- 


этьиспытат 


_илля затормозили его работы по созданию вакцины И ня х ст 
к. ви лишь в 1919 году, когда он был назначе аә 17 
| 909915 заместителя директора института Пастера» В 


местно с Гереном продолжил исследования по 
созданию вакцины против этого недуга 
чем перейти к вакцинации челове 


в = = З Из истории медицины 
и (Гвинея) и. целью Кальметт добился создания в Кин- 
Ждения по отлову, биологическому изуче- 


Қу 17050) и Разведен 
25 . | ИЮ 06 
ние К. ба Ш Более чем е в частности шимпанзе. 
новь КТ вание Новой вакцины ие экспериментальное исследо- 
еп № мурешиться на ‚ Против туберкулеза дал 
>В самый дало право учено- 


Не ВЛ ля нашей совест Е 
т нующем 

Дрить Я д. Экспериментаторов факте. Реч 
т. А № |} ребенке, рожденном больной легочным туб а 
е == 
ерена Ор | рью, которая только что скончалась Ребе Де а 

ое оспитать бабушка =. 

ро са В А У › Также больная туберкулезом. Иначе го- 
Е. "Вела Ка | зоря, у ребенка было очень мало шансов выжить. Можно ла 
котором ў сор» рискнуть испытать на нем метод, который в Кае руках 
зучение сопротву. | постоянно показывал свою безвредность для телят, обезьян 
? ? 


морских свинок, который экспериментально оказывался 
эффективным для предохранения этих животных от опас 
ных инфекций? Мы решили, что попробовать сделать это 
было нашим долгом. Последствия этого решения были как 
нельзя более удачными, так как, приняв за три раза внутрь 6 
Мг вакцины БЦЖ, ребенок прекрасно развился. Настолько 
хорошо, что по сей день, когда ему скоро исполнится 9 лет 
(1930т.), несмотря на то, что из этих 9 летон 2 года находился 

В постоянном контакте с туберкулезным больным, состоя- 

ние его здоровья безупречно». г 

Прошлоещетри года, прежде чем © Гереном и Вейль=Хала 

Ле Кальметт представил 24 июня 1924 года Академии меди- 


инфекции позволи! 
‚ние в организме 
собактерий = лу 


у 
кт.” А 


ро пр Шины свой доклад «Очерк иммунизации против в 
р 91 Вой инфекции», составленный на основании резу туберт — 
гы В 55 166, сделанных на 217 грудных детях» родни чои Я 
Е. то А У Лезных больных. В очерке доказывалось, что ИЗ и а 
ся пер Корых можно было регулярно наблюдать, ни ее. р 
? е7. знаков патологии. В следующем гр одили но 
ву и — Кое распространение. Ее по-прежнему к резу тать 
ина я бу, енным в семьях туберкулезных боя 
0030, аш великолепными. В 1928 году ОТА ЭИ пр 

тА | нң Воздало должное Кальметту И Терон» Е" 


ость и безвредность прививок 


БЦЖ. 
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Казалось бы, можно было праздновать победу. Однако з 
мае 1930 тода из Германии неожиданно пришло общение Г 
трагических случаях в Любеке, связанных с вакцинацией 
БЦЖ, изготовленной на месте из материала, присланного ИЗ 
Института Пастера. Из 250 привитых детей 75 скончались 
наблюдалось также 5 очень тяжелых и 27 менее тяжелых Е. 
болеваний туберкулезом. Что же произошло? Как установи- 
ли немецкие эксперты, руководитель любекской лаборато- 
рии поместил культуру БЦЖ в один термостат с вирулент- 
ными (агрессивными) культурами туберкулезной микобак- } 
терии, полученными им от зарубежного коллеги. Эти виру- 
лентные культуры, хранившиеся в лаборатории Института 

гигиены в Киле, имели некоторые особенности: например, 
они вырабатывали в питательной среде зеленоватый налет. 
Именно этим свойством обладали и туберкулезные микобак р ближай. 
терии, выделенные от детей, умерших от псевдовакцинации. ах и нес 
Любекский судебный процесс, который длился два года, Мые устр 
закончился в 1932 году и полностью снял с Кальметта обви- № популя 
нение в выдаче культуры, которая обрела первоначальную ловека 
вирулентность. Но вся эта нервотрепка не прошла бесследно 
для Кальметта, и 29 октября 1933 года выдающегося учено- ац 0Венуј 


————— 


го, подарившего миру вакцину для профилактики туберку- а "ННого 
леза, не стало... мы (др 
мы с 
х*х й пр Моб 
Уже 80 лет вакцина БЦЖ победоносно шагает по планете» а 1 Ъз Шет 
спасая сотни миллионов: людей от одного из самых коварный № В узан 
заболеваний — туберкулеза. И об этом хотелось бы еще раа ИЧ Г 


а = 
КРМ Иить тем, кто уклоняется от вакцинации: на сегодняш 
туб Нет более эффективного средства защитить себя т 

Уберкулеза, чем вакцина БЦЖ. 


Вячеслав НИКОЛАЕВ, врач: 


Вир 
Не хх 


Вокруг света 


Профилактика вич 


В ближайшие несколько месяцев в двух американских 
родах и нескольких странах Европы начнутся беспреце- 


ентные испытания. Их целью будет выяснение эффектив- 


защищенного полового контакта. Лекарство, называемое 
 `©нофовир (другое название — «Виреад»), давно использует- 
для борьбы с вирусом, который приводит к развитию син- 
ма приобретенного иммунодефицита (СПИД). 
Использование этого препарата людьми, уже инфициро- 
ыми ВИЧ, не приводит к окончательному излечению — 
ество вируса в крови существенно снижается, \ 


овления не происходит. Дело в том, ‹ 
Когда количество вирусных ч: 


и они уже активни 
не может 
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разом, человек, даже регулярно использующий его в а 
стве средства профилактики, подвергает себя небольшому ме! 
риску осложнений. А ие 

В первичных исследованиях (они продлятся 2 года) уча- иные 
ствуют 4700 человек. Набирая желающих, ученые отдавали 
предпочтение так называемым группам риска, внутри кото. 30 0 так 
рых скорость распространения инфекции особенно высока: е ове ма 


гомосексуалисты, наркоманы, лица, занимающиеся прости- „прмонов, 

туцией. и 

«Сейчас мы не имеем никакого представления, будет ли в. 
тыс ВЫС 


Тенофовир хорошим препятствием для внедрения инфекции, | 
— говорит доктор медицинских наук Сьюзен Бухбиндер, ди- аетрых» УГЛ 
ректор центра исследования ВИЧ города Сан-Франциско, Ё! преврап 
(США): — И еще очень важно, чтобы он не провоцировал  @Н- глав 
людей на более рискованное сексуальное поведение, остав- ющих ПІ 


ляя у них ощущение полной защищенности». торый «гово 
Зелин, ВОЗД 
Найдена первопричина паркинсонизма "мента, пр 


Канадские ученые выяснили причину гибели специаль- М 0720 до 
ного нервного узла головного мозга (так называемой «чер- а Часов 
ной субстанции»), контролирующего тонкие движения ске- | Хона сЫто; 
летной мускулатуры. Недавно было открыто существование Зон 
специальной системы «уборки» лишних белков, имеющейся “Кол М 
ПОЧТИ в каждой клетке тела человека. Эта процедура должна х бе 
выполняться регулярно, ее распорядок программируется осо- =" Пр. 


бым геном. В случае блокирования этого гена происходит Нос 
«замусоривание» клетки ненужными белками, разрушающие { К було 
ми ее. Оказывается, такое гибельное нарушение режима тоже ђ З не 
может быть запланировано, и запускается оно другим геном“ С Кот 
_ Вопытах на мышах ученые нашли способ урегулировать этот ў Нову 


"конфликт и таким образом остановить смерть нервных клёез 


Хнерной субстанции», разрушение которой приводит к 
нсонизму. 


Удастся найти гены, п риводящие к «засорению» клез 

РВных центров, это позволит остановить развит 

аний головного мозга, абсолютное боль- 
ы ГЕРЕ) 


Р 


'’Не провоцироват 
поведение, остав- 
ТИ». 


| 


к 


Вокруг света 


> которых на сегодняшний момент неизлечимо. А 
Я то | 
а попозволит существенно замедлить старение клеток. 


чем меньше спишь, тем больше весишь 


уменыю неоднократно заявляли о.том, что есть очевидная 
лмосвязь между сокращением сна и прибавкой в весе. 
Причина такой зависимости наконец-то установлена. Ког- 
ачеловек мало спит, в крови формируется такое соотноше- 


ниетормонов, которое резко стимулирует голод и меняет пред- 


почтения в пище: более привлекательными становятся про- 
ды с высоким уровнем содержания высококалорийных 
‘быстрых» углеводов (они превращаются в глюкозу, которая 
затем превращается в жир). с 
Сон = главный регулятор выработки двух гормонов, ула 
равляющих пищевым поведением человека: это — леитин» 
Который «говорит» мозгу, что наступило ощущение сытости 
Итрелин, воздействие которого возбуждает голод. В ходе эка 
@еримента, проводимого на здоровых молодых людях в воа 


расте от 20) до 30 лет, выяснилось; что сокращение сна до 
а умёнвшениюівыработки 


Четырех: ч водит К 

асов в день при 
«ормона сытости» на!20 процентов и и Ее 
“Тормонай’колода» на!28 ‘процентов, «19 ее Н. зая 
Чивает количество поглощаемой т 


В нии всего эксперимента они испытыва- 
ИЛИ, что на протяже о голода и особенное пристрастие к 


ЛИ обостренное а шоколадным батончикам и 
Сладким булочкам» зия после прекращения эксперимен- 
Т.п. Через некоторое нормального режима сна им удалось 
та и восстановлее. енным ощущением голода и восстано- 
справиться © 09 ‘тела. | фы 
вить привы" а н 5 
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вардского вестника здоровья». Невероятно, но пря 
‘скотча на 45% эффективнее, чем лечение бородавки 6 
азотом (не самая приятная процедура, суть которой Е. 
ся к нанесению ожога). 

Итак, вырежьте кусочек скотча размером с бородавку + 
наклейте его сверху на нее. Носите наклейку (заменяя, № 
она начинает отклеиваться) на протяжении 6 дней. Затем 
перед сном удалите скотч, размочите бородавку в ванночке с 
теплой водой и насухо вытрите ее. Оставьте бородавку на 
ночь В покое, утром снова закройте скотчем. Надо повторять 
процедуру до двух месяцев, в течение которых она должна 
исчезнуть. 


Новое средство 
может предотвратить слепоту 


Создано первое эффективное средство предотвращения 
дегенерации желтого пятна (участок сетчатки глаза). Деге- 
нерация желтого пятна — основная нетравматичная причина 
потери зрения, развивающаяся у многих людей после 55 лет. 
Эффективность гидрокарбоната пегаптаниба (аптечное на- 
звание — «Макуген») изучалась на протяжении двух лет. 
Применение препарата не позволяет улучшить зрение, но 
надежно останавливает развитие одного из вариантов этого 
заболевания, не допуская наступления слепоты. Лекарство 
эффективно при так называемой «влажной дегенерации», 
Которая возникает из-за роста в сетчатке глаза мелких кро- 
веносных сосудов и частых кровотечений из них. Для диаг- 
ностики этой группы заболеваний всем лицам после 50 лет 


необходимо ежегодно посещать окулиста для осмотра глаз- 
ного дна, 


і Не все шампуни одинаково полезны... 
Оказывается, некоторые шампу 


© столько для мытья 
ми. Н 


ни следовало бы исполь- 
волос, сколько для борьбы © 
которые компоненты популярных шампуней 
т нервные клетки, И это при том, что вэксис- 
"ользованы нервные клетки крыс = животе 


ни устойчивых к всевозможным ядам» 
е 


ДКИМ 


хб наносится 


в продукты 
ами пользуе 


\іенман пре, 
тоне на еже; 
АННОЙ биоло] 
ТОВ, чтобы 

Зм человек, 
"ИНЦИП дейс. 


Вокруг света 


о, используемое многими извест- 


осметических средств = метилизо- 


МИТ), следует отнести к группе биоцидов (то 
ых отравляющих веществ). Согласно 


сдОВанияМ, проведенным Национальным Институтом 


я ОША, это вещество используется в шампунях еле 
х производителей: «Хэд энд Шолдерс», «Клерол», а 
ижевкондиционерах для волос «Пантин» и краске ДЛЯ во- 


«Ревлон». 
«Насколько я знаю, не было проведено предварительных 
елований, выясняющих, как влияет МИТ на деятель- 
а клеток, — говорит руководитель лаборатории 
СЯ Айзенман, — таким образом, мы не знаем == ни какой 
Ка здоровью взрослого, ни как эти космети 

родукты повлияют на здоровье будущего малыша, 
а беременная женщина». 
ИЩ о результаты своих изысканий в Ва- 
точной би, жегодном собрании американского общества 
и. Он настаивает на продолжении экспе- 
та Ко ы достоверно узнать, насколько опасны для: 

века упомянутые косметические сред 

__ ринцип действия большинства биоцидов таков, что 

© связываются с биологическими соединен І 
сильным кумулятивным эффектом и оказь 
са протяжении долгого времени, даже 

ия контакта с источником © авляющего. 


} веществ 


0] ИНОН ( 
смертельно опасн 
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спинного мозга, смогли вернуться к обычной жизни, 


З У не. 
"которых вообще нет никаких последствий, 


— заявляет ру. СИ 
чард Боргенс, директор Центра исследования Паралича вете (0 7 ‚у 
ринарного института при Университете Пурду. — У боль. и т 
шинства собак удалось добиться восстановления чувстви- ое 


Ӯ 
тельности в течение 36 часов и подвижности в течение 3 не- і ветЯ 


їс 
( 
дель после полученного повреждения! Это беспрецедентный И Н 
результат, никогда ранее недостижимый при лечении трав- ИГ фик 
мы спинного мозга!» Л 


Несмотря на воодушевляющие успехи, до начала апро- з? 
бации методики на людях еще далеко. Строение спинного #0 
мозга человека и собаки весьма отличается. Например, не- | 8 
которые центры ходьбы находятся у собак в спинном мозге, ТИЛ 
В то время как у человека они все сосредоточены в голове. а обнар 


Таким образом, внедрение метода в клиниках потребует дол=  ќадающи 
гой, кропотливой работы. Затем В сі 


рушен о 
Новое поколение стимуляторов сердца “ми клетк 
Скорой заменой искусственным во. 


естественные. В медицинском Универ 
кинса смогли воссозд 


пересаживаться ЛлЮдя 


0) А 

дителям ритма станут а Мобнар 
І, 

ситете им. Джона Хоп- Юрмиру 

ать живой стимулятор, который будет “не возмо 


мсвысоким риском развития аритмии. енны м 1 
Как уже водится в области биотехнологий на протяжении ц Тольз су 
последних двух лет, в проекте были исп 


ользованы стволовые Эц 
ст, сообщает, что онӣ БЯ 
казателей, присущих Ст Косту 
лю ритма — тех свойств, реализации № 
Ожно добиться от электронных устройств. % 
Ввидутого, что работы со стволовыми клетками, взятыми раз 
У человека, запрещены администрацией президента США | ДО | 
(под давлением общественности, не очень хорошо представ- 
расце Себе пользу, приносимую такой научной работой), 
‚Пришлось использовать эмбриональные клетки пло- 
‘ка, затем выращивать их в специальных инкубато- 
Проводить на гвинейских свиньях. Дело в том» 
К 556Рдца этого животного очень напоминает 0 
Зока, Из-за подобных сложностей выраз 
© время подвергались воздействия 


у" 


клетки. Рональд Ли, ведущий специали 
добились воспроизведения многих по 
сстественному водите 
которых невозм 


©, спинного 
тример, не- 


чном мозге, | 


гы. В ГОЛОВЕ. 
гребуетдол- 


| “ными клетками. И, наконе 
| Юрением обнаружили, 


0 
окениЯ челове 


Вокруг света 


получных факторов, кроме того, существовал риск. 
ческих тканей иммунной системой сви. 


ино менее все прошло благополучно. 

ятого, чтобы было удобно наблюдать за пересаженны- 
иклетками, ученые пошли на еще один рискованный шаг 
они поместили в них специальный ген, вырабатывающий 
ный светящийся белок. Этот ген совершенно чужероден 
зичеловека, но тем не менсе он «прижился» и позволил врав 
им лучше фиксировать ход эксперимента. 

Разработчики научились уверенно контролировать раз- 
пис новых тканей — после специальной «команды», по- 
ной с помощью химического вещества, стволовые клет 
превратились в сердечные. Спустя некоторое время среди 
Их была обнаружена и выделена специальная Е Е 
100 обладающих самостоятельн рической активно 


ой элект 
0: Затем в сердце гвинейско 


й свиньи путем заморозки 
енен выра- 
1 разрушен оригинальный стимулятор и зам 
ц, исслед 


ователи с удовлет- 
це полностью подчиняется 
ителем ритма- 


врачи обязаны имен- 


что серд 


О 
аму формируемому новым В Д 
полне возможно, что НОСТЬ ограничениям. Ведь р. 
Вон их деяте ов» будущего водите- 
бы аложенным на р в качестве ре та ока (ик можна 
они использовал тки взрослог‹ РЕВВА 
ЛЯ сердца стволовые а) эксперимент мог р 
и ого МОЗГ. › нь неохотно подвергаются 
Звлечь из костн 79 оче 


а Бу ве- 
: те й ональные клетки 
«Взрослые» СТВОЛОВ”” ткани: А эмбри еа 


в дру! Я Ы 
Павел ХОРОШЕВ 
нтств).. 


информационных аге 


а > риях р з» т: 


и 
ЛУНА В ЗНАКАХ ЗОДИАКА " 


Ш 
Г 
Се 
77 
807 
Мы уже писали отом, как влияютнанас фазы Луны, 
веівысота над горизонтом и близость к Земле. Се- сы: 1 
годня мы расскажем о том, как сказывается на на- (корпи 
! 
шем здоровье и самочувствии положение Лунывзна- преле 
ках Зодиака. и 
&. 
"Козерог 
Возможно, что здоро вому, уверенномув себе человеку на #000761 
блюдать Луну и не требуется, разве что в минуты творческого Рыбы: с 


подъема и поэтического вдохновения. 


Если же здоровье не Зтечение 
совсем стабильное, д 


а и возраст уже за 60, многие факторы, Шодиака. 
которые раньше были незаметны, могут ощущаться вполне февраля 
отчетливо. К ним относится и положение Луны в знаках 30- оском, 
диака. публи 

Современная наука объясняет влияние Луны и Солнца 
тем, что они связаны с полушариями головного мозга. Левое 
полушарие, как мощный компьютер, обрабатывает инфор- де 
мацию — оно связано с Солнцем. Правое полушарие отвеча- А ни 
ст за наши ощущения, чувства, эмоции и образное восприя- 


тие. Именно оно связа 
на наше здоровье. 


Луна находится в 
8 рому 


А Ио 
но с Луной и подсознательно влияет № 


постоянном движении. Путь, по Хоа 
Тся, лежит в так называсмом «поясе Зоди 


Это сказывается на самочув т 
‘СЯ по знакам Зодиака неравн 


овеку на- 
орческого 
оровье не 
факторы, 
ся вполне 
наках 30- 


И Солнца 
зга. Левое 


веорганы И Участки нашего тела 
о Овен: глаза, нос , 
| А › › МОЗГ, Череп, зубы. 
о Телец: горло, миндалины Уши, щи 
РГ. р я 2 0 ТОВИ, 
в рлизнецы: руки и плечи, бронхи, легк С 
ў э Д“ ие. 
е Рак: грудь, желудок, печень, желчный п 
і 7 [ ЗЫрь. 
е Лев: сердце, кровообращение ар К. 
а тонкий › артерии, спина. 
 тонкии кишечник, селезенка 
13а. 2 а, поджелудочная же- 
® Весы: мочевой пузырь. 

® Скорпион: почки, половые органы 

д ар 

Стрелец: бедра, тазобедренные суставы, артерии ивены 
бедер. 

® Козерог: колени, суставы, кости, кожа. 

® Водолей: голени, артерии и вены голеней. 

® Рыбы: стопы, подошвы, пальцы на ногах. 

Втечение месяца Луна последовательно проходит все зна 
ки Зодиака. Например, в знаке Овен-Луна будет находиться 
21] Февраля (18 ч. 22 мин.) до 13 февраля (23 ч. 19 мин.) по 
Московскому времени (см. таблицу). Эта информация регу- 
"Ярно публикуется в астрологических календарях, из кото- 


ая железа, . 


Я время московское) 
Вхождение Луны в знаки. Зодиака (ВР н Е 


, :87 
| Оен 11.02 18:22. 11.0305:04 1041529 «ая 
Ы) бао0о2з:1о 13030906 90 а 9:0511:30 

анецы 16.0208:19- 15031645 тоа 
18.0220:14 18.0303:45 170401218 
21.0208:56 20:03/16:18 19.04 13:28 
53.0220:45 12:080411 у 2828, 
26:0207:00 
28.02 15:22 | 


1 2.0324:81 
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рых, на наш взгляд, наилучший — «Большой астрологичес- 
кий календарь» А.В.Зараева. 

Важно знать, что, находясь в том или ином знаке Зодиа- 
ка, Луна усиливает чувствительность и восприимчивость ор- 
ганов тела к внешним воздействиям. Это значит, что на ука- 
занные зоны и участки тела в эти дни нужно обратить особое 
внимание. 

Астрологи считают, что лечебные средства (травы, лекар- 
ства, мази) и процедуры действуют особенно хорошо на ту 
часть тела, которая соответствует зодиакальному знаку Луны 
в данный момент. Например, при болях в спине мази и ле- 
карства будут наиболее эффективны, когда Луна находится 
во Льве. 

С другой стороны, органы, которые соответствуют дан- 
ным знакам Зодиака, особенно уязвимы, когда Луна прохо- 
дит через эти знаки. Например, на жирные блюда и обиль- 
ный ужин желудок реагирует особенно остро, когда Луна 

находится в Раке. 

Более того, по мнению астрологов, лучше избегать резких, 
болевых воздействий на орган, соответствующий положению 
Луны в данный момент. (Особенно этот риск возрастает в день 
полнолуния, когда кровообращение усиливается и появля- 
ется опасность кровотечений). Например, если Луна нахо- 
дится в Тельце, операцию на горле лучше отложить на более. 
поздний срок, так как горло в этот период наиболее уязвимо, 
что может помешать быстрому выздоровлению. 

Итак, Учитывая, в каком знаке Зодиака сейчас находит. ^ 
ся Луна, мы можем лучше подготовиться к влиянию ее рит- 
мов, уберечься от неприятностей, использовать силу ее луз 


Чей на благо своего здоровья и для помощи близким. 
Владимир ЯКОВЛЕВ. 


180 


РЕГ 


Пой сос 
вшилра= 
ками 1 
оголем. | 


‘посеще 
ортной ‹ 


ВУ дан- 
уна прохо- 
а и обиль- 
:огда Луна 


тть резких, 


положению 
тает в день 


2 Вц, 
Ща 
одна знаменитая Фф 


“Мой с 

= осед по 

решилраз и на этажудома, вкотором мы живем, 
соге всегда покончить с вредными пр! И. 
голем. Ин де курения и злоупотребления, 
шения чал путь к здоровому образуж 
По У одного! из © . г) 
портной службы кружных отделов 


— заявил он- 
быудивило такое желание, 8 


одатая была вполнеЄ обык= 


оо сменить фамилию, 
КОЛЬ иков паспортной служ 
куфамилия посетителя их 

и _ Распутин 


НОВ 
_ ЗЕеННой 

ной и весьма распространённой 
амили 


і Оди, 
ва 
ро Сео отелрнастайво ли ааа ц 2006 
ке Събутем, чтоименно)в ео амил отраммировань 
По его пороки, от каких о тет збавитьоя: 
ртист ПОШЛ : ОАЕ 
тистьвникли В ситуацию ипо, се Е 
Осоветовав, ему УКаЗа7т® аявлений о. смене фамилии на 
е. Рут? е 
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рящим, аещеи борьбой займусь, только не Японской, Греко. > И 
римской, как Карелин, — настаивал Распутин,  РАСПУТИНЫМ И р % 


быть не желающий. 
— Это который был чемпионом мира, а на Олимпийски и И е 
х 


ах в Сиднее его засудили? — п 
игр Д уд ереглянувшись, Уточнили 8020, П] 
й 


насчет борца паспортисты. 

— Ну, тотсамый, онеще в Омск недавно приезжал нату Оками о 
нир по борьбе своего имени, — подтвердил желающий в. иеной» 
Путиным. р ои Нес: 

— То-то нам ваша внешность показалась знакомой, = ие. Вспс 


облегченно вздохнули сотрудники паспортной службы, ко- Ш КУТИЛ 
торых смутила, мягко говоря, просьба моего соседа ЛЕ, од- йкемнате 
нофамильцем президента. Кто знает, что он на самом К. я Да, ноо 
в предпринимая такой шаг? Может, сменив аи м зил Я 

>станетза родственника себя выдавать Й 
шего. «Дети лейтенанта Ш мидта», ож а 
измени 


ра иь. е Т дка зать без очевидной причины было Е Ор 
такая возм с К о Дат ‘и предварительно согласие Атда о 
тоо ЕНИ Б орре ктировать оплошность — ВЫЖ ау а И 
сезе НИ пе Т т фамилией только новую жизньй А Ихи 
себе. Тот же Расп рнете' А Путин — что за фамилия? ак Ня, т 

утин, только без начала. А Карелин — Это) р На неву 


Горло! “но друт 


и во С о уже об этом читал — что звучитгор- ащ 

лает правильный в са явно засомневавшись, что ©де- о 

‚ Через полчаса ди ыбор, сменив фамилию на а Ў о 

И рд фирамбов в свой адрес написал в заявле е раз: 
носить фамилию Карелин. И теперьс волне к. 

ес: 6 


е получения нового паспорта, привыкая К Ее 
ле; лоо поскольку, побывав в паспортном 
=Дани олегко бросил курить и выпивать. 
_ чудо а о В этом нетудивительного, — О Ш. 
= Фамилия по омский психотерапевт Сергей МУСТ» з 
3 егжизнь Вх лученная от предков, и правда; прогр 
мтак, нар е судьбу человека. Ведь «офамилива 
а УСИ стали всего несколько столет 


мнеэто 


Гл прозвища, и прозвища чаще всего и становились фа- 
| ЛИЯМИ. Скажем, был крестьянин Федька, награжденный _ 
ци МПий ’ блеством за его пристрастие к пьянству прозвищем Пьянь, | 
сь, у Фуу | _ писывали его в пофамильную книгу именно под этим про- 
ри и зищем или его производными — Пъянов, Пьянков, Пьяни- 
| жал на ан Была, предположим, Марфа, напропалую гуляющая с 
"Лаюц иу ощ мужиками или распутничающая с барином, = записывали 
Тать Гуленой, Гулящей или Распутиной. И наследовавшие эти 
фамилии несли их, как крест. Не все поголовно, конечно, но 
’ многие. Вспомните хотя бы прекрасного омского поэта Ар- 
| адия Кутилова, прокутившего свой талант и сгинувшего 
иШ | зи Ф теплотрассе. М 
мена В. „ноотперемены мест слагаемых сумма не меняется, 
возразил я тут Пустынникову. — Ну, сменил бы Кутилов 
Зещеближай | свою фамилию, предположим, на фамилию Непьющий, —И 
паспортистам что, изменилась бы и его судьба? | 
ричиныбыло | — Нестопроцентно, новполне вероятно, потомучто такой 


‘огласие.АТ | осознанный шаг — это уже попытка перепрограммирования 
| своей психики, — был ответ. = Это как «двадцать пятый кадр» 
—вотон я, такой-сякой; на видимых двадцати четырех кад- . 
рах, на невидимом «двадцать пятом», В подсознании 
шенно другой — каким хочу быть. И ваш знакомый Е 
тин. ставший, пусть покаи не получил новый паспорт, од 
А того сибирского борцаи богатыря уж 
оар овой сущностью, что, похоже, здо 
настолько проникся 6 оланан назсеш 
вый образ жизни стан т лай БЕРЕЗО, 
КОЯР 


Адрес: 64140742. Омск, а/я 6895: ее рр 


ЗН 
рота 
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ГРОЗА 


Возможно, яне совсем прав, что, регулярно читая 
в свои 78 лет «ЗОЖ» и «Пред упреждение», никаких 
рецептов вам взамен послать не могу. Тоестья НИ- | 

когдане пользовался никакими травами, никакими. 
настоями. Даи стаблеткамия познакомился лишь в 
пенсионном возрасте. В настоящее время, конечно, 
скрывать нечего, начал сдавать. Пошаливает сер- 
дечко, порой прибегаю книтросорбиду, Но скажу, что 

своей шестикилометровой ежедневной пешей про- 

пулке стараюсь не изменять... Решил послать не- 
сколько своих стихов. А вдругпридутсяко двору? 

Константин Петрович ПРОТА СОВ; 

ветеран Великой Отечественной ВОЙНЫ. 


Адрес: 129221 Москва, проезд Шокальского, д.29; | 
кор. 1, кв. 38. к: 


Словно шпагой прошивая 
Плотность атмосферную, 
Загремела, как живая, 
Над селом, над фермою. 
В небе будто бы врубила 
Силу электронную 
И на части раздробила 
Тучу многотонную. 
_ От волны, рожденной громом 
- _ Хоть не суеверный я, 

Будто лопнула над домом 
у Емкость безразмерна. 
_В тот же миг по крыше’ бани, 
0 коре березовой 5 
г) дел, ‘забарабанил 


2 


ажины замочные. 
зовут, как будто звери, 
убы водосточные. - 
И несется, близ овина, . 
Напрямую бешено ој 
__ Ро050-пенная лавина 

 __(Соаной перемешана. 


ЖАРА 


Мила в жару речная влага. 
Нырнешь с разбега и плывешь, В 
Лб теле всем такое благо, 

Что даже слов не подберешь! 

Плывешь себе, и все знакомо: 
И старый мост, и деревца. 

Ав мышцах так все невесомо, 
Что плыл и плыл бы без конца! 
Все так легко и так отрадно! 

И все движенья так легки! 

Один рывок — и ты обратно, 

7 И снова режешь зыбь реки. 

7 Рывок, другой, и берег = вот он! 

| И сила свежая взята! 

7 А вся усталость вместе с потом 

Рукой как будто бы снята. 


5 
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А "Ясама пишу стихи и очень надеюсьо 
ихна страницах«Предупреждения». | а 
} Елена Юрьевна ПАВЕЛЬЧУ 
Адрес:394030г. Воронеж, ул. Кропоткина, 
126. т 


Я не знаю, ито тебе ответить, 
Почему я иногда грустна? 
Может, потому, что дует ветер. 
Оттого, ито кончилась весна. 


Оттого, что соловьев не слышу КИСЕ. Лі 
В городской, шумливой суете. ЭДО с 
Что тебя я очень редко вижу В 
И гляжу на фото на стене. ? рес:48< 
Оттого, что ты молчишь порою. д. 71, К 


Никогда не говоришь «люблю». гра 


Оттого, что мир весь за стеною... 
А за этой стенкой я стою. 


Жаре 
Едва явясь на белый свет, садимся в карусель — 
Весенний ветер, шар в руке, не знаем мы потерь. 
Но набирает карусель свой высоты предел. 
И вот, скрываясь вдалеке, шар детства улетел. 
Кружится жизни карусель, не умеряя бег. 
За годом год, за кругом круг. Стареет человек. 
Мелькают вереницы дней в потоке бытия. 
‚И жизнь прошла, и жизни нет. Когда ж она прошла? 
Бег замедляет карусель, и кажется. теперь 
Замрет она, и кто-то злой захлопнет в счастье дверь. 
Но перед тем — последний круг, даем реванш судьбе! 


‚И снова в памяти встает тот самый шар в руке. 


Карусель — 
"МЫ потерь, 
редел, 

ва улетел. 
бег, 
человек. 


ЮВ ирном заводе. Ветеран труд 
почетных грамот, благодарностей 
вод за 

б лет. написала много стихов. Работу. а. 
‚ говорят, чтоя в возрасте, и не берут. 
о золотой ус, делаю яблочный уксус, пы 
сель по рецепту:Изотова. Ябы назвала о, 
ыйкисель эликсиром молодостии здоровья. Пь 


крыли б лет назад, ия осталас 


Спасибо, Боже, что живу. 
Что вижу красоту природы, 
Что в суете проходят годы. 
Судьба — река, я — на плаву. 
Спасибо, Боже, что живу! 
Спасибо, Боже, за семью, 
Где мое детство пролетело, 
За песню ту, что мама пела, 
Качая колыбель мою. 
Спасибо, Боже, за семью! 2 
Спасибо, Боже, за мечты, 
Они родятся и летают, 
Пространство сказкой заполняют 
‚И превращаются в цветы. 
Спасибо, Боже, за мечты! 
Спасибо, Боже, за друзей, 
С кем я имею честь ЕА. 


х 
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ЗАКЛИНАНИЕ Е" 


“Я ветеринарный врач. В настоящий моме 
С отаю над кандидатской диссертацией. 
‘отношусь философски. Люблю природу, 
таю, всегда нахожу время для работы 
очень нравится выращивать цветы, много 
ком, обливаюсь ХОЛОДНОЙ ВОДОЙ. 
Большое спасибо вам за интересные издания. Я 
постоянная подписчица газеты “ЗОЖ” и журнала Е. 


бтрт 
К жизни _ 
многочи- ~ 
на земле, 
хожупеш- 


“Предупреждение”. а 
5 
Нина БЕЛОВА. мае. нынє 
Адрес:109472 Москва, ул. Тополевая аллея, д.1; 300 летие 
кв-11. 41.1945 ГГ 
Приходи, приходи, приходи, вали юм‘ 
Когда птицы сядут на гнезда. зыегоды в 
Когда люди окошки погасят, Занять оп 
Приходи. ему вни 
Когда звезды зеленые вспыхнут, БОВ 
Кога СКО! 
огда месяц засветится ярко, Вой 
Приходи, я вручу тебе крылья. у ины 
Мы с тобою слетаем на небо, 
Я на нем покажу тебе счастье, ИТИ в 
Я с него покажу тебе землю. оу ои 
Б “Го І 
р к Что ві 
Не верь тому; кто говорит, ^Й, З 
Что будто счастье надо строить, Ы" др Сегл 
Оно как солнце возгорит, `Д И 
И нам его не приневолить. ха Про 
Ты только верь, оно придет, № Люб. 
у Тебя повергнув в изумленье, № пад. 
я чы Дас 
` И чудо вдруг произойдет, це сс 
Все изменив в одно мгновенье! мами © 
с 
жож ж Ди 


Когда тебя горе точит, 

Тоскливо, и если тебе 

" Судьба улыбаться не хочет, 
© ты улыбнись судьбе. 


ене вт, 
Шс, Яро 
ебе КрЫШЫ, 
ем №2 НЙ, 

айг СШСПЫ, 
ее. = 


Улыбайтесь на здоровье 


ЗЛАЯ КРОВЬ 


мае. нынешнего года наша страна будет отме- 
760 летие Победы в Великой Отечественной войне 
11941- -1945 гг.). В прошлом номере журналамыопуб= 
ликовали юмористические материалы, которыевтя- 
желые годы войны помогали воинам Красной Армий 
Сохранять оптимизм и бодрость духа. Предлагаем _ 
вашемувниманию рассказ писательницы Варвары | 
_КАРБОВСКОЙ, которыйбылнаписанинапечатанво я 
_времявойны. > 


Один гвардии сержант как-то разговорился © одним во- 


енврачом 2-го ранга. 
— Вот что вы мне скажите, доктор: У нас 
Пишут, то всегда очень трогательно и возвышенно... 


= И правильно. Они заслужили. 8 
= да я про это не спорю, = соглашаетея соза Е. 
Же сни поблю‘читать: когдазкрове жены зе Ши у кило: 


мирятся, пото 
мет г прямо к мужу и они 
ров попадает вдруг ПР о мриятнее, когда как ой- 


что раныше ссорились. Или 

лите 
будь гвардии сержант — очень Не лы 
перь выводить любят! — ВО эдемя ча 


когда о донорах 
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если синяк у него где-нибудь или прыщ, то в этот момент) не 


кровь не берем. Это чтобы на темпе 


Ратуру раненого не поз ГА зд 
ВЛИЯЛО. И ВБ 
— Ерунда какая — температура! — говорит сержант. — Я Им 


разве про это спрашива! 
выражение — «Это у него 
донор мой — 
ха-ха-ха д 


0? Я вот про что: знаете, есть такое 0016 
в крови»? Так вот, представьте себе: ив" 
девушка, и хохотушка при этом престрашная: (002 П 
ахи-хи-хи с утра до ночи, и ночью даже посмеива- 1910 1 
ется во сне. Это уж у нее в крови. И вдруг попадает мне ее тла 
Кровь, и я тоже начинаю «ха-ха-ха» и фыркать безо всякого я% ют 
повода. А мне это ни к чему. Я гвардии сержант. Или вот бат 
еще: вольют, представьте себе, кровь от какой-нибудь рев- 0 но, 
нивой дуры. Разве таких не бывает? Сколько хотите! И вотя, { 


сроду не зная, что за ревность, вдруг делаюсь этаким совре- чего н 
менным Отелло с автоматом... Что вы на это скажете? 


у, тогда 

— Чушь несусветная! — говорит врач. тоядие | 

— Ну, тогда спасибо, — вежливо улыбается сержант, а сам 1 ведьэ 
думает: «Хотя врач и оченьк 


‘енная 1 
МИ словами опроверг МОИ Доводы, НОЯ почему-то при своем 


® 
Уду. Может быть, мне никогда ине зм 


анта ранило, и начал он это сознавать 


ПОЯСо: 
Только уже через несколько часов на госпитальной койке. М ЩИТЬ 
Открыл он глаза и видит, что над ним знакомый военврач З Маҷит 
2-го ранга, и врач кому-то говорит: Е зы 
= Вот видите, щеки окрасились, в глазах — выражение. 
Что значит кровь! 


ает сержант. И ему ста- 
ия в глазах заметил. «Вот 

› ~ раньше многое чего во 

© девушкам нравилось, но только не глаза. Никогда в них 

меня не было Хоть сколько-нибудь интересного выраже- 
Раз теперь оно есть, значит, это от донора, не иначе». ‚320 
ока еще он не может разлепить губы, чтобы выясн 
559 его вопрос, лежит он в покое и тихо 
ть, ето донор артистка с вы 


Улыбайтесь на здоро 


— ‘ние пошло быстро. На другой день он уже го 
орол нимать и пустился разговаривать. 


р) лк нему военврач. г 

М % ИШ здравляю, — говорит, — справились молодцом 

е Л 10 : 
м Ч СК быть, ВЫ интересуетесь, чью кровь получили? 

Ф 2 аже. 

бк Е ‘Очень д в 
М 6, Я от врач, вернулся с записочкой и читает: Ез 

со № ў Пенза... Клеопатра Ивановна Басаврюк...» Как в 
о Ва, оон это произнес, гвардии сержант так на подушку и 
Б \ покатился, глаза завел, кричит: 
М. р О № 0х и светы, что вы со мной сделали? ОЙ, ско- 
ору 0 № а (чі-скорей помогите! Немедленно выливайте всю кровь об- 

ратно: 


Ч 


— Ничего не получится, — говорит врач. 

— Ну, тогда я не знаю, тогда прысните мне какое-нибудь 
противоядие или еще чего-нибудь... Ведь этот донор — гос- 
поди! — ведь это же не женщи на, а гремучая змея! Это же моя 
собственная тетка, тетя Клепа! Ах-ах! Нет, я говорю — змея? 
Даже и не змея, а дракон! Ведь в ней одной столько злости, 
Мона десять тысяч человек хватит! Уж кому знать, как не 
Мне: она же меня в раннем детстве воспитывала. У нее еще 
такой поясок был, жесткий, как прут, розочки на нем бисе-_ 
ром вышиты. Так она меня этими розочками лупцевала! 

— Значит, не зря, — говорит врач, — очень из вас хороший | 

парень вышел. ‘а 

— Так разве это она? 

— Ну, я там не знаю, — говорит врач, = а только 
Тетка — преотличная женщина. Она еще тут к АВа 
строчки приписала. Вот: «Будь здоров, бей воза н и 
На вашем месте написал ей письмо и в письме 
бы в ножки, потому что ее кровь р. 
хотите. 

Не знаю, клан 
или нет, а только, став на 
после боя разыскал вови? 

— вы 


0, И Начал ОН 0089 
На госпитальной: | 
Д НИМ Знаков 
х е 29 а. 


с спасла. 
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АНЕКДОТ, ДА И ТОЛЬКО 


Запись в медицинской ка 
Просто дурак». 


рточке:«Психических заболеваний нет. 


ат 


Молодой врач принимает первые роды. Когд 
он спрашивает мнение профессор 


Ж 
а все завершилось, С В од! 


а о проведенной работе, шока | 
Профессор улыбается: И имари! 
— Для начала очень даже неплохо. Однако на будущее запомни р ядами и 
Те, что по попке надо хлопать ребенка, а не его мать. материал) 
л средства, 
С е мох 

— Доктор, у меня все болит! ЈА 
СНЯТЬ ОСТІ 

— Что конкретно? 

И тие хрониче 
— Вы можете показать, что у вас болит? Еи 
— Да чего здесь показывать, куда пальцем ни ткну, везде болит! ень РУСЕ 
= Черт побери, да У вас же палец сломан! и мас 
‘ные воздей 

ка мира! 
Муж с женой пошли к зубному врачу. , ‹ 
= Вам с‘наркозом или без? — спрашивает врач. айе п 
— Без наркоза! — твердо отвечает муж. у. 8-80с 
— Ну, наконец-то появился хоть один храбрый человек! о КИДКА це 
= Садись в кресло, дорогая, — сказал муж. \ рес. Є 
Бы Факс 
Беседуют два друга, т Зоров 

А — Послушай! — говорит один из них. — Ты веришь всяким там < 


Тадалкам и ворожеям? 


— Верил до той поры, — отвечает другой, — пока однажды не 


пошел посоветоваться к одной ясновидящей и не постучался к ней в 
Верь. Знаешь, что она сказала? 
— б 


5, **х 
и пьете кофе?! — воскликнул молодой доктор, увидев и 
та руках своего пациента. — Это невозможно, пото 
ПЗ... г з за + Ит" 
‘едленны р: 


На правах реклам, 


ТРИН”» — ТРИ ЗАЩИТЫ _ А У 


ТЕПА 
ГНИ ОТ СОВРЕМЕННОГО МИРА. 
Е «Гепатрин» нужен всем! Потому что печень 
страдает у всех, кто живет в современном мире, 
Мы все любим вкусно покушать ‘и хорошо вы- 
пить. Мы все работаем за чашкой кофе и с пе- 
рекуром. Мы все пьем лекарства — больше или 
меньше. Говорят, вредно жить в современном 
мире. «Гепатрин» поможет жить полезно. 
Ведь «Гепатрин» — решает сразу три про- 
ижает интоксикацию, защищает и восстанавливает 
дном препарате собрано самое главное для печени: 
тартишока регулирует выработку и отток желчи, экстракт рас- 
ЙЕ пи (силимарин) защищает печень от разрушения алкоголем, ле- 
и ядами и токсинами, а эссенциальные фосфолипиды (стро- 
ый материал) восстанавливают клетки печени. И не надо поку- 
14 три средства, возьмите одно – «Гепатрин». 
Ки. вот уже можно жить, даже если печень больна. «Гепатрин» 
томожет снять острую и хроническую интоксикацию, предотвратит 
Ч обострение хронического холецистита, окажет помощь при дискине- 
ои желчевыводящих путей, дистрофии и циррозе печени, устранит 


Фар Зь последствия вирусных гепатитов. С натуральным средством «Гепат- 
3 у рин» печень сама справляется со своими обязанностями, нейтрали- 
ес эя вредные воздействия. «Гепатрин» — три защиты печени от совре- 
у. менного мира! 
рану Е «ЭВАЛАР» — здоровья дар! 
аураг ^а Заказывайте почтой в фармацевтической компаний «Эвалар» 
"Мух у потелефону: 8-800-200-52-52 (звонок бесплатный). При заказе 5 упа 
БОР №ЮВОК — СКИДКА! Цена со скидкой – 76 руб. за 1 упаковку (30 капед 
ДИН Храбри ел Заявки по адресу: 659332, г. Бийск, ул. Социалистическая, 23/6, 3 


"Эвалар». Тел./факс: (3854) 39-00-50; млилм.ема!агги 
«Линия Здоровья «Эвалар»: консультации врача по тел. в Москве 


_ К аптеках: 
Спрашивайте «Гепатрин» в с: 26 
-84 (Люберцы); С-Петербург А 
од вало 631-516, и Бар- 
восток 319-241,480- 
газаа 383-398, 358-217: 
330-06-13; Ижевск 


> - 


-на- 
" 645 


нбург 0-53, 711-177 
тов-нагДону@12-198, 2! 
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КРОССВОРД 


ПО ГОРИЗОНТАЛИ: 1. Приятный вкус. 2. Форма джазовой музыки. 3. { 
карточной игре: карты, которые получают в добавление к сданным. 4 
Бурные аплодисменты. 5. Весенний религиозный праздник воскресени; 
Христа. 6. Актриса, сыгравшая женщин-двойников в фильме «Весна». 7 
Женский шарф из перьев или меха. 8. Благоухание. 9. Русский композитор! 
автор балета «Весна священная». 10. Разнообразная, изысканная еда. 11, 
Советский композитор, написавший для АННЫ Герман песню «Я жду вес- 
ну». 12. Инструмент, голос, исполняющий ведущую партию в оркестре, 
Хоре. 13. Пьеса Булгакова. 14. Человек, сопровождающий туристов. 15. 
Древняя национальная форма пятистрочного стихотворения в японской 
ПОЭЗИИ, без рифм. 16. Средневековый поэт-певец, слагающий и сам испол- 
Няющий лирические стихи. 17. Наука об ораторском искусстве. 

ПО ВЕРТИКАЛИ: 13. Сосновый лес. 18. Музыкально-праматическое про- 
изведение для театра, в котором разговорная речь заменена пением. 19. 
Сладкая расслабленность после русской бани. 20. Тот, кто находится на- 
против, стоит или сидит лицом К лицу с кем-либо. 21. День, предшествую- 
щий празднику. 22. Минеральная желтая или красная краска. 23. Русский 
живописец, автор картины «Грачи прилетели». 24. Чечетка. 25. Советский 
Художник, в своих работах «Масленица», «Христосование», «Купчиха за 
чаем» воспевающий быт и художественную культуру горожан и крестьян 
Поволжья. 26. Замужняя крестьянка на Руси. 27. Драма Лермонтова. 28. 
Подарок. 29. Чувство меры. 30. Почетная известность как свидетельство 
всеобщего уважения, признания заслуг, таланта. 31. Танец быстрого темпа 


© высоким вскидыванием ног, вошедший в оперетту. 32. Часть букета. 33. 
Юбка танцовщицы. 


“Ответы на кроссворд в № 1 (37) 

АЛИ: 1. Кисет. 2, Режим. 3. Плац, 4. Стяг, 5, Мемо 
Итет. 8. Сапер, 9, Берет. 10, Ратник, 1. 

ин 15. Штурм. 16. Вахта, 5. 
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Советы дома 
Мастерам и мас 


НА дому, 


шним 
терицам 


Содержание: 


: В доме моем......----- А 


На зависть падишаху....--.-------..-.. Стр. 17-26 


аму .....----Стр: 37-41 


ильная штучка Е оссесососоососс( 15 42- 57 
стр 58.63 | 


еставрируем старуюр 


Е секреты рукоделия 


| ООШ 


Рукоделие всегда в моде, ведь это, считай, единственное всем. 
доступное средство подчеркнуть собственную индивидуальность, 
обустроить уютное гнездышко для своих домочадцев, в конце концов, | 
просто поднять себе настроение какой-нибудь забавной самодельной, 
вещицей. ] 

‚ В своей брошюре мы не стремились объять необъятное, а взяли 
образцов рукоделия лишь то лучшее, что накоплено газетой «Дела 
сами» и не утратило своей актуальности. ў 

Здесь вы найдете практические советы, как сделать уютным и ней 
повторимым свой дом (раздел «В доме моем»), пополнить гардерс б 
модными аксессуарами (раздел «Стильная штучка»). Отдельные разде 
лы брошюры посвящены изготовлению декоративных паннои под 
из самых различных материалов, а также поделок из кожи. Надеемся 
что наши «Секреты рукоделия» откроют перед вами новые возможное 
ти творчества. Э. 


= Мастерская на дому 


ее 


возрасты покорны. Дляженщины-хо- 
юбовь вдоме на многие годы. Именно 
свой дом теплым и уютным. 

ы — это еще не уют. Очень 
мые разные мелочи, которые нас 


т: красивые полотенца в ванной, коврик в туалете 


нный карман для перчаток и шарфиков в 
что предлагают наши читатели, вы 


возможно, кое-что из того, 
возьмете на вооружение: ег 


Какизвестно, любви все 
зяйки важно сохранить этул 
поэтому все мы пытаемся сделать 
Красивая мебель и чи 
большое значение имеют са 


© Прежде всего советуем сшить 
ИЗ одной и той же ткани (лучше син- 
тетической — хорошо стирается) ска- 
терть на стол и шторы. Аеще — сал- 
феткуна холодильник, так какна него 
частенько ставят либо хлебницу, либо 
какую-нибудь декоративную миску 
или шкатулку, где хранят счета и кви- 
танции. Изтакого же материала могут 
быть сшиты прихватки для кастрюль 
и сковородок. 

ө Если табуретки на вашей кухне 
оставляют желать лучшего, то скрытьих 
непривлекательную поверхность можно 
чехлами, сшитыми из старых детских 
платьишекили лыжныхкостюмов, пере- 
крыв ихтем же материалом, изкоторо- 
го сделаны скатерть и шторы. 

ө Для изготовления чехлов можно 
вырезать из материала квадрат или 
круг по размеру на 5-7 см больше, 


денья. Подшить край и продернуть 
резинку или шнур. В этом случае че- 
хол легко снять и выстирать. 


сшить на чайник «бабу», но... ввиде 
петуха (раскрой указанна рисунке) 
Для того, чтобы сшить петуха на 


‚ кройку. 


у перенесите рисунок чертежа. 


чем диагональ прямоугольника си- : 


е Чтобы свежезаваренный чай у | 
вас хорошо настоялся, рекомендуем ` 


1-0 


чайник, нужно сначала сделать вы- * 


режьте отдельные детали вы- 
бумаги, наложите на цвет- 


ную ткань, сделайте припуски на ШВ 
(по5 мм) ивырежьте детали сразуи 
двух слоев ткани. Р 

На куске ватина, сложенном попо 
лам, раскроите по выкройке двеп 
ловины туловища петушка и, сдел 
припуски на швы, вырежьте детали, 
Сшейте цветные детали туловища, Е 
швы прогладьте. 

Приложите цветные половинки! 


деталям из ватина ( 
прометайте по контуру. 

Сложив готовые половины пе- 
тушка цветными сторонами внутрь, 


прострочите на швейной машинке 


по контуру все туловище (кроме ни- 
за). Выверните. Низизделияи сквоз- 


ное отверстие на хвосте обработайте 
тесьмой. 


Эти рукавицы чрезвычайно практичны и будут отлично смотреться, 
если повесить их на крючок в кухне. 


Размеры готового изделия 28х19 см 
(по самым широким краям). 
Потребуется 
(для каждой рукавицы): 
© 30 см набивной хлопчатобу- 
мажной ткани синего цвета шири- 
ной 115 см 
© 30 см голубой или ярко-розо- 
вой хлопчатобумажной ткани шири- 
ной 115 см 
е З0 см белой хлопчато 
иной 90 см 
ЗНУ ярко-розовые нитки 
для машинной строчки З 
© 60 см ярко-розовой 
ленты шириной 2 см 
ө булавки 
о ножницы 
р 1 лист бум 


бумажной 


атласной 


аги формата АЗ 


(КИСТЫ руноденя = 


швами внутрь) и 


Для гребня вырёжьте две детали 
из красного материала, подложите 
такую же деталь изватина, сшейтепо 
краю, обработайте тесьмой и иглой. 
пришейте к туловищу, с к. 

Две детали бороды обшейте 
тесьмой и пришейте с двух сторон. 
пуговицами в указанном на черте- 
же месте. е 


Раскрой ткани 

Для каждой рукавицы вырежь- 
те две детали из синей набивной 
ткани (прежде, чем перенести на | 
ткань и вырезать вторую деталь из 
набивной ткани, не забудьте пере- 
вернуть выкройку), две детали из 
ярко-розовой или голубой хлопа 


РУКАВИЦА · 
Припуски на швы — 


 (екреты рукодед 


тобумажной ткани (для подкладки) 
и шесть деталей из хлопчатобумаж- 
ной фланели. 

Положите на ровную поверх- 
ность лицевой стороной вниз пару 
деталей рукавицы из одноцветной 
ткани пальцами друг к другу. 

На каждую деталь из одно- 
цветной ткани положите дета- 
ли из фланелевой ткани одну на 
другую. 

Сверху на каждую стопку поло- 
жите изнаночной стороной вниз де- 
таль из голубой набивной ткани. 

Сколите булавками каждую стоп- 
ку и сметайте обе половинки рука- 
вицы по наружному краю. 

Сложите атласную ленту вдвое 
в продольном направлении и за- 
утюжьте ее. В сложенном виде ши- 
рина ленты составляет 1 см. 

Приколите ленту булавками к 

верхнему краю рукавицы таким 

° образом, чтобы под сгибом ока- 

зались края всех слоев ткани. Бу- 

лавки должны проткнуть все эти 
слои. 

Пристрочите ленту. Машин- 

ная строчка должна захватить все 


ля петельки отрежьте кусок 
ной 16 см. Сложите ленту 
льном направлении, 


Мастерская над 


‚ ет 8 см). При этом должна 
ваться петля. 

Приколите булавкамин 
танные концы петли к рукав 
лицевую сторону. 

Сложите вместе две пол 
ки рукавицы голубыми сторона 
внутрь и выровняйте их по ни) 
му краю. | 

Сколите булавками, захват 
все слои. 

Стачайте рукавицу по наруж 
краю (только не зашивайте 
срез). Припуск на этот шов 
ляет 1,5 см. 

Укрепите палец рукавицы! 
ри, проложив вторую стро 
первой — вокруг пальца 
вверх примерно на 5 см. | 

Обрежьте припуски наш 
8 мм (не обрезайте нижний 
соединенный с лентой, та 
припуск уже обработан). 

Настройте швейную 
зигзагообразную етроч® 
длину стежка, равную ТМ 
ну строчки — 4 мм (таким 
получится широкая и 94 
зигзагообразная строч 
ды обработайте зигзаго 
ные края. 

Ножницами с острь 
сделайте несколько 
припуске между паль 
и ее основной част 
лит вывернуть ру 
сторону. 

Вывернит 
сторону. 
нужн ый 


кус помогут вам сшить в под. 
дочке фартук. Ткань — по фактуре и цвету — любая, 
вашему замыслу. 


Для основной детали Фартучка используйте гладкокрашеную ткань, что- 
бы на ее фоне ярко смотрелось то, что положено в «корзиночку» в виде ап- 
пликации и вызывало бы интерес у малышки. Размер фартучка рассчитан на 
девочку 4-5 лет. 


После раскроя на основную деталь фартучкапришейте аппликациюмашин- 
ВЫМ ШВОМ «зигзаг» или ручным швом «ришелье». Затем подготовьте карман- 
«корзиночку». Верхнюю линию кармана отогните на 1 см с изнанки на лице- 
вую сторону, приметайте подготовленную оборку, если она предусмотрена. 
Припуски швов, которые расположены «встык», прикройте тесьмой. Тесьму 
пристрочите в край по верхней и нижней линиям. Готовый карман приметайте 
изнанкой на лицевую сторону основного фартука, припуск шва 0,5 см. Отог- 
ните с изнанки на лицевую сторону и перекройте тесьмой. 

Тесьма для оформления округлыхлиний должна быть подаи перона 
тения. Аналогично обработайте верхнюю поперечную линию, зате! оваль- 


песонда | 7 
кой пестрый коврик легко сделать ты Во и. 
г хлопчатобумажной пряжи или т | 
аметром 7 см, картон размером ри 
разных ярких цветов. Такие лоскутки, вро де Оаа 
не пригодные, всегда остаются посл р с 


а И ковриком ваша фантазия будет бе 


ты 

Ч 

5 & пр 
Описание работы св 
Кусочкиткани нарежьте полосками К пе 
шириной 4 см. Затем намотайте их на 4 3 
шаблон из толстого картона, распре- (5) а у ==. 
делив равномернопо всей длине шаб- Е 
лона. Разрежьте полоскина сгибах — и нр: 
лоскутки размером 4х13 см готовы. пў 
Теперь можете приступить к изго- сто 
товлению ткацкой рамы. Для нее по- нах 
надобятся 2 прочные палки с разветв- Две 
леннымиконцамии 2такие же прочные пет; 
поперечные перекладины (рис. 1). С РИС нит 
обеих сторон нижней перекладины и 7 996 
_МНаінеразветвленных концах боковых с 
вырежьте отверстия для крестооб- ри 


„разного соединения (рис. 2), чтобы 
КИ вошли одна в другую. Скрепите 


рочным шнуром (рис. 3). Так 
фиксирована ширина рамы. 
перекладину вставьте в оба 
ых конца. 

ва. Натянитенанее хлоп- 
Ру, Обмотавее вок- 
гаи перекладин. Для 
16585 см понадо- 
вы, натяну- Рие;3 


тые на расстоянии 1 см друг от друга. 
чтобы зафиксировать нити, сделайте 
предварительно маленькие зарубки 
с внешних сторон верхней и нижней 
перекладин. 

Следующий этап — возьмите 
шнури свяжите крючком цепочку, зат 
хватывая ею нити основы: Для этого 
образуйте из шнура петлю, вставьтев 
нее вязальный крючок и подведите к 
двум первым нитям основы с правой 
стороны. Рабочая нить шнура должна 
находиться все время под ОСНОвВОи- 


Две первые нити основы захватите 


петлей и крючком вытяните рабочую 
ту петлю- Вновь 


нить шнура через э 

образованной петлей обхватите две 
следующие нити основы И опять выг 
тяните через нее шнур (рис: 4). Так 
делайте, пока не дойдете до конца 


ө Есливышьете издели 


ТМ Т 


е изтонкой 


Св основы. В конце закр 
ная таким образом це 
соберет все нити в одной плоскост 
и будет держать край изделия. | 
После этого начните фор 
холст, протягивая шнур или тесьм 
змейкой через нити основы (нач 
закрепите). Проложив первый ряд 
тесьмы, завяжите наней узлом между — 
каждой нитью основы заготовленные | 
вами лоскутки. Когда ряд будет за- 
кончен, проложите тесьму в обратном _ 
направлениитак, чтобы она обвивала 
нити основы в шахматном порядке по 
отношению кпредыдущему ряду, и за 
вяжите нанейлоскутки. Каждыйновый а 
ряд тесьмыіс нанизанными лоскутами — 
плотно сдвигайте к предыдущему. Так Е -- 
работайте, покане достигнете желае- 
мой длины коврика. После чего свяжи- ш 
те крючком цепочкуиз шнура, которая і 
будет держать край изделия. 8 
Разрежьте на перекладинахі 
цы нитевой основы, освобод! 
ким образом коврик отткацко 
Первую нить основы завяж 
узла с третьей, вторую — © 
тойи Т.Д. 
Ножницами по провняй 


из лоскутков до 
рик готов. 


можно обработать пламенен. 


нуть край шва и б 
осыпғ 


забавн ‘будет выглядеть праздн: 
ный самодельными салфеткам 


одберите ткань и переведите с нее рис 
аше или на бумажные тарелки. 
Салфетки 


Набор из 6 салфеток — п 


рекрасный подарок для друзей, да и дл 
Большие салфетки — 50х35 


см, маленькие — квадраты со стороной! 
Материалы: Р 


® 2,3 м основной ткани при ширине 120 см 
® 2 мткани для отделки при ширине 120 см 
© полотно средней плотности для основы 50 х122 см 


® нитки, подходящие по цвету для обоих видов ткани. 
Маленькие салфетки 


Разрежьте основную ткань на квадраты со стороной 49 см. Матер 
на хорошо стираться и гладиться. 

Сначала обметайте ткан 
иуглы подрубочным швом. 

Большие салфетки 


Разрежьте основную ткань на 6 П 


Для нижней части салфеток 
ткани размером 52х37 см. Приложи- 
те ткань лицевой стороной вверх и 
пришейте верхнюю часть к нижней. 
Прострочите всю салфетку. 


Расписное блюдо 
из папье-маше 

Если скопировать рисунок с 
салфеток на вазочки, то простая 
бумага превратится в элегантный 
элемент сервировки стола. Ного- 
дятсяонитолько для сухих продук- 
тов, хотя для прочности их можно 
покрыть лаком. 

Материалы: 

ө 2 круглые тарелки разного диа- 
метра (или большое блюдо) 

© кусок картона 

© маркер 

© ножницы 

е клейкая лента 

© газета 

е клей ПВА (Зчасти клея, 1 часть 

воды) 

ө фотокопии рисунка 
ө акриловые краски 
ө лак в аэрозоле. 
Обведите тарелку. на картоне: 
змерьте диаметр и найдите сере- 
ину круга. Затем проведите линию 


збя, 


внутрь (рис. 2). 7 
вдоль линии сгиба и загните края. И (р ). Каждый угол подрубите 


Сложите картон конусом, чтобы 
края находили другна друга (справа). 
Когда получите нужную форму, отрежь- 
те излишки и закрепите края скотчем. 


нус к картонке отрезан 
вниз, Обведитеи 


Нарежьте газету на полоски. Вы- 
лейте в кастрюльку разбавленный 
клей и опустите туда полоски. При- 
клеивайте по одной к внутреннеи 
стороне формы. Дайте высохнуть. На 
это уйдет. 1-4 дня. Можно ускорить 
процесс, используя фен. 
Когдавысохнетвнутренняя повер- 
хность, повторите те же операции с 
внешней стороной блюда. 
Нарежьте кусок белой бумаги на 
узкие полоски и опустите их в клей. 
Наклейте 2 слоя полосок на газетные 
слои; белой бумагой нужно покрыть 
всю поверхность изделия, чтобы не 
было никаких изъянов и газета ни в 
‚ коем случае не просвечивала. 
Вырежьте рисунки, которые вы 
2 выбрали для украшения блюда, и при- 
крепите к изделию скотчем, если это 
необходимо. Затем приклейте. 


чә (Секреты рукоделия 


Последний штрих 
Смешайте краски с клеем 


и. 
АШ Когда краски высохнут, покрой. 
сколькими слоями лака. Можете вь 
рать эти изделия влажной тряпкой, пос 
колькулак дает необходимую 

Неповторимая изюминка р 

Вместо белой бумаги сделайте. 
последний слой из коричневой, 
Получится оригинально. З 

Когда вы укладываете газет. 
ный слой, на дно вазочки МОЖНО. 
положить круг из металлической 
проволоки и сделать ручку. В этом 
случае ее можно использоватькай 

украшение. я 

Вместо рисунка сделайте фо- 
токопии записочек или разных 

имен — выглядит превосходно. і 


ками). Для такой шторы пот 
8Сего 4,5 м льняной ткани ши 
1,10 до 1,50 м (в зависимости 
а мого результата: чем шире 
пышнее будут шторы, 1 
Удет «фестонов» по краю) 
Е Я детской комна 
те ситецяркихил 


© мелким светлым. рі 


зы обработайте светлой кружевной 
тесьмой или шитьем в тон рисунка 
на ткани. 

На такие шторы потребуется си- 
тец шириной 1,40 или 1,50 м и дли- 
ной: для длинных штор — 5,5 м, для 
коротких — 4,5 м. 

Для спальни (рис. 4) можно взять 
одноцветную ткань пастельных то- 
нов бархатистой или матовой струк- 
туры. А по срезу пришить широкую 
контрастную полосу (например, ат- 
ласная лента цвета слоновой кости 
прекрасно подходит к зеленоватым, 

светло-коричневым, синим шторам). 


20 и длина готовых штор 
|| ПИШИ м | 


ширина ткани 


Рис. 1 


тесьму 
спетлями 


ЗрезёЯ 


В 
ширина окна 


| 1 с 


Интересным может бытьи сочета 
матовых штори блестящей; атл 
ленты того же цвета. 

Ткани потребуется столькож 
и для детской комнаты, плюс ши 
кая атласная полоса ‘длиной, равной 
длине купленной ткани. Г 

Можно из той же ткани сшит 
несколько диванных подушек, тоже 
одноцветных, но разных по фактуре 
ткани. В этом случае потребуется 
всего на 0,5 м больше ткани а 
дого вида. 


1: анипоразмерам окна, две рейки 

Необходимые матер ано кна; пластиковые кольца; натя 
нием 25х10 мм и длинои, ) РАУ 
шнур; шкивы; шурупы И гвозди; ие 59 

Механичеокая часть складных а 
товлении. Онасостоит из от ЕЦ 
ей и т отдлины штор. Расстояние междуколь 
чество требуемых ко иеме 
должно лять примерно 15 см, аи между ряд ример 
20 см, расстояние от края шторы до конца — Б 


Вверху и внизу шторы сделаны карманы для реек. Верхней рейкой 


крепится к окну на дюбелях и шурупах. Нижняя рейка нужна для того, что 
штора висела ровно. Р 


Если вы собираетесь вешать такие шторы на широкое окно, стойт под 


над тем, не лучше ли будет сделать не одну широкую, а несколько см 
узких штор. Такое решение позволит эк 


анировать солнечный светне полю 
‹ ранир 
стью, а только там, где это необходимо. Л 
__ Нужно следить за тем, чтобы кольца образовывали прямую линию, И 
ра будет перекашиваться. Ў 
змерьте величину оконного проема и подберите ткань Отрез тканӣї 
пайте сучетом карманов для реек. Рейки об Ў 
х . ежь наипри 
пите сверху и снизу шторы, режьте по ширине ок р 
с И рривяжите концы шнуров к штифтам на нижней рейке, Про, 
о ем заведите на направляющие ролики. | 
о АЕ которая в свою очередь крепится К 
а. СӘ ролики должны находиться в одно 
о закрепить шнур, проверьте, какп 


й 


реТЫ рукоделия 


Сборка и монтаж 
Верхняя рейка шторы 


ится наш 


кивы, крепящ 


Мастерская на до 


отива примерно 11 см. 
Размеры: 128х150 см, диаметр м лох. нотом ой 


Материал: навыбор разные цвета 


= 122 м. У Ў 
т 20 кружков нужно 150 г пряжи (общий вес примерно 1,5 кг), 
соединения мотивов — 4 клубка белой пряжи. 
№3. Е Е. 
СЯ 96 мотивов из выбранной цветовой га 


Описание работы: свяжите 1 і 
Круги могут быть как однотонные, так и в разных комбинациях. Напрӣћ 


1 и 2 ряды провяжите белой пряжей, а остальные — другим цветом, 
наоборот). ў 
, Мотив: свяжите 5 воздушных петель и соедините в кольцо соедините 
3 столбиком (так завершайте все последующие ряды). Далее вяжите по 
| (в начале З ряда отступите на одну петлю назад и провяжите 1 коро! 
7 столбиктой жепряжей или с этого момента поменяйте цвет). Когда все моти 
готовы; начинайте сборку покрывала. Для 1 ряда используйте комби 
из 14 мотивов. Белой пряжей по лицевой 
стороне соедините 1 и 2 мотивы 
короткими столбиками. Таким 
образом соедините все мотивы 2 Т 
ряда. Приступайте ко 2-му 
яду: Короткими столбиками 


ативные подушки, удачно 


ить даже 


милыевещиц 
каймой, валико 


тами, кружевами, пуговицами; 
шами. Мы остановимся. лишь нанеко 


Маленькие декор. 
комнате, способны ожив 
становку. Отделать такие 


Кисти можно приспосо- 
бить для украшения жалю- 
зи, завязок портьер иаба- 
журов. Их можно сделать 
из самых разных нитей. 
Длина кистей в готовом 
виде равна 8 см. 
Материалы 
и инструменты: 
е кусок толстого картона 
размером 12х8 см 
© | клубокниток для вяза- 
ния цвета сурового полотна 
®толстая игласшироким 
ушком 
7 © ножницы. 

Основа для кисти — это 
кусоккартона шириной 8 см. 
Намотайте нить на картон до 
необходимой толщины кисти 


(150 витков). Отрежьте нить 
от клубка. 


| Материалы и инструменты: 
| ө кусок толстого картона размером 
12х4,5 см 
ө 1 клубок красных ниток для вя- 
зания 
© 1 клубок ниток кофейного цвета 
© 2 мотка золотой пряжи х/б 
ө 2 мотка пряжи х/б цвета сурово- 
го полотна 


өе толстая игла с широким ушком. 
Сделайте по 4 кисти каждого 
цвета.Обмотайте пряжу вокруг кар- 


Гребень — это плоская ка 
ка получится из сочетаю 
подушки в готовом виде 


Материалы и инструменты: 

© кусок ткани А — 60 см при ши- 
рине 115 см 

ө кусок ткани Б — 30 см при ШИ- 
рине 115 см ж 

ө застежка-молния длиной 43 см 

ө подушка-вкладыш со стороной 
45 см. р 
Для изготовления передней част 
ти подушки отрежьте квадрат со 


сы 52х15 см. 


щихся между. собой двух видов ткани: 
50х50 см. Припуск наш 


° стороной 28 см от куска ткани А. 
О ани, Б отрежьте 4 поло“ 


а темїучше' 


Гроздь из нескольких не разрезанных в 
привлекательно. Очень мила и живописна 
леньких, подобранных по цвету кисточек 
шокна фото, их длина всего 4,5 см. і 


низу кистей выглядит очень 
«семейка» из множества ма- 
украшающих цветочный тор- 


тона 80 раз. Отрежьте 1 м нити, 
чтобы перевязать верхушку кисти. 
Отрежьте 50 см нити для намотки 
шейки на 1 см ниже верхушки кисти. 
Не разрезайте петли, просто слегка 
расправьте их веером. Свяжите уз- 
лом 4 кисти каждого цвета на рас- 
стоянии 4-6 см отверхушки кистей, 
располагая их на разной высоте. 
Свяжите вместе эти 4 связки кис- 
тей на 2-3 см выше первых узлов. 
Все нитки затяните петлей и снова 
сделайте узел. 


Сложите 2 полосы ткани Б ли- 
цевой стороной вместе, выров- 
няйте срезы, сколите узкие краяи — 
стачайте по диагонали так, чтобы $ 
получился скос под углом 45 
оставив 1 см по внутреннему 


на изнаночную сторону. 
жите внешний квадрат-кай- 
‚'„ поверх внутреннего квадрата из 
ани А, сколите детали и стачайте 
сверху близко к краю. 
Для задней части подушки от кус- 
_ ка ткани А отрежьте 2 куска: один — 
52 х42 см, другой — 52х15 см. 
Сложитепо длине 2 кускалицевой 
стороной вместе и, сделав припуск 
2.5 см, сколите, а затем стачайте с 
краев на 4 см, оставив прорезь по- 


Материалы и инструменты: 
ө кусок ткани 70х60 см 


® круглый шнур средней толщи- 


валик-вкладыш длиной 50 см. 
Жьте круглый Шнур на 2 рав- 


В 


ц 
. вой стороны заверните 


А Валики вгрудеобычных декоративных подушек выглядят преле 
. ие ТЕ Не Рудно, и они хорошо вписываются в интерьер 
_ таш образец имеет длину 50 см и окружность 55 см. 


середине. приколите булавка 
затем вшейте сюда «молнию», 
Сложителицевыми сторонами у 
реднюю и заднюю части подушки 
не застегивая «молнию», стачаў 
периметру. Вывернитеипро 
наволочку по периметру на расет 


нии 3 см от внешнего края — полу- 

чится гребень. Е 
Вложите подушку-вкладышь \ 
Украсьте связкой маленьких де 

ративных кистей. „28 


— еа 


о 


‘длинные края куска ткани на 14 см 
внутрь. Сколите булавками, а затем 
пристрочите К куску —= получится ку- 
лиска для шнура (рис.1). 

Сложите лицевой стороной вместе 
Узкие края куска ткани с припуском 
2,5 СМ, сколите булавками и стачай- 
те (рис. 2). 

Для подгибки обоих концов ва- 
лика отверните край на изнаночную 
сторону на ширину 1 см, загладьте, 
Затем заверните еще на 4 см, снова 


Самая простая подушка превратится в декоративную, Ст 
окантовать ее руликом и прикрепить кисти. Следуя нашим советам, в Я 
сможете сделать подушку из ткани 2 цветов, нос Бы рис 
Размер под ушки в готовом виде 40х 40 см. Припуск 


Материалы и инструменты: 
ө кусок ткани А — 50 см при ши- 


рине 115 см 

® кусок ткани Б — 30 см при ши 
рине 115 см - д 

ө круглый шнур средней толщ 
ны 1,6 м 

ө клей или нитки для скрепления 
концов шнура а 

м 
: ө застежка-молния длиной 30 С 


Й 
е подушка-вкладыш со стороно 
40см 
! вы- 
Для передней части пор 5 
те из куска ткани А ќвадроди 8 
ой 22 см, аиз куска тк 


р 
ЕФ 


кулиску на. 
концах валика. Затяните один конец 


И завяжите шнур бантом, затем вло- 
жите валик-вкладыш. Затяните конец — 
итак же завяжите шнур. А 


К обоим концам валика прикрепите 
декоративные кисти. 


стороной вместе, срезы выровняйте. | Ег! 
Последний сантиметр с каждого края’ 
не прострачивается. Сострочите' н 
вместе так, чтобы образе ооа Ы 
скошенный подуглом 45 град. Ах 
нюю ткань. : 
5 ее рулика отрежыа а по 
60х4 см от куска пани 
их, получите ленту 1 9 
те пополам вдоль изнан 
Проденьте Чр и 
не < = 
ноо тору 
части подушки: их Л 
вместе, срезы! 
те или сшейте ! 


другоми 


ИК | 


куска ткани А. Г е 
Сложите лицевой стороной 
вместе переднюю и заднюю части 
подушки, застрочите с одной сторо- 
ны по б см откаждого конца, оставив 
прорезь в середине. Разутюжьте швы 
и отверстие для застежки. Вшейте 
сюда «молнию». 


Если у вас дома найдутся раз- 
ноцветные обрезки материала, 

/_вы можете своими руками сде- 

” лать отличный подарок. Работать 
4 можно и вдвоем, ивтроем — ведь 
заплетать косу умеет чуть ли не 
каждый. Если у вас нет опыта по- 
добной работы, советуем начать 
скруглой подушки, формируемой 
из отдельных плетеных, уклады- 
ваемых по спирали кос. Основа- 
ние подушки — выкроенный из 
отходов кусок плюша с вязаной 
подкладкой, к которой свободно 
пришивают заплетенные косы. 
Триразные по цвету полосы мате- 
риала обрезают так, чтобы концы 
были острые, сшивают ихнатыль- 
'НОЙ сторонеи начинают плести. в 
ходе плетений полосы постоянно 
 20кӘ не будет уложен весь верх 
шки) наращивают, соединяя 


— а (ениеть руноледи 


Мастерская на дом 


Расстегните «МОЛНИЮ» и 
те остальные стороны перет 
задней частей наволочки Ўй 
стороной внутрь: Разутюжьте 
Выверните налицо и прогл 


т 
Прикрепите к углам декорати 
кисти. Вложите внутрь по 
вкладыш. 


душу. 


Для кошо лөния подушки-игрушки могут быть использованы старая 
мужская рубашка болотного или охристого цвета, детские колготки, 
трикотажные брюки, кофта, пуловер, лоскутки плотных шерстяных 
или суконных тканей желтого и коричневого цветови оттенков, кусочки 
поролона или ватина для лап и хвоста, вата для набивки головы. 
Подготовленные вещи следует распороть, почистить, постирать, 
отутюжить. 

Туловище представляет собой овал нужно сделать на 2-4 см мень- 
наволочку с вложенной подушкой. Ее ше нижнего. 
можно сшить из мужской рубашки. Для наволочки также подойдут 

Нижний овал наволочки выкраивают старая юбка на застежке, платье и 

Из застегнутых полочек. Через эту тд. В нижний овал наволочки можно 

застежку будет удобно вкладывать вшить застежку-«молнию» от старой 

подушку. Для верхнего овала исполь- куртки, сумки или сапога. Боковую 
зуют спинку. При раскрое верхний часть наволочки выполняют из раз- 


© 


Б №> 552 
еттті А 


Мастерская на дому, 


зертки (края) рукавов. Из них ее. шивают декоративным швом 
мы. и ткани по всей д вкрав аа 
а иной 18-20 см. Полоски бурная р Ни №. 
аот между собой. Получен- Леа л яют п. 
ную деталь боковой части втачивают О ав и лапы В Е. 
лами. | 
между верхним и нижним ова ы облоновиз Я 


ах. Ес- 7 
елают сборки в нужных мест. д. 
А длины полоски не хватает для бо- 1,5-2 СМ. Линии верхних срезовдет. | 


ковой части, то ее можно надставить лей делают вогнутыми для того, чр 
другой тканью в том месте, гдеголова бы точно соединить их с тулов Е 


будет пришитак туловищу. Вкладывают их вчехлы, выполненные 
Головачерепашки по формепред- изтого же трикотажа, что и голова, | 
ставляет собой слегка сплющенный Панцирь выполняют в лоскутной | 


цилиндр, выполненный из нижнего и технике. С помощью шаблона (окрух: 
верхнего овалов, соединенныхмежду ность диаметром 12-14 см) вырезают | 
собой полоской. Голову можно изго- 19 шестиугольников для верхнейчас ' 
Товить из трикотажа (брюки, свитери — тии столько же — длянижней. Шести: | 
тд.) Длина головы должна составлять угольники для нижней части панцир 
примерно 1/4 длины туловища, аши- вырезаютиз подкладочнойтканииде | 
рина— 1/2 длины туловища. Черезос- лаютих на 1 см меньше верхней. | 
тавленное отверстие голову набивают Все верхние и нижние детали 
ватой, обрезками ватина, разрезан- парно складывают лицевыми 61000 


нами вверх и сшивают каждую 
косыми стежками, оставляя незай 
той одну сторону. В нее вклад 
вату или синтепон для объема! 
шивают. Полученные шестиуй 
подушечки соединяют между 
ШВОМ «через край» или петел 

Сборка. Наволочку с ВЛОЖ 
подушкой раскладывают На 


Современная мода вновь обращается к вышивке — декоративному 
изящному элементу, украшающему одежду и наш быт. 

Для выполнения ручной вышивки нужны несложные инструменты: 
иглы, наперсток, сантиметр, заостренная палочка, пяльцы, а также 
миллиметровая бумага, калька, копирка. 

_ Иглылучше короткие с удлиненным ушком (вышивальные №№ 1, 2и 
штопальные). В большое ушко легко вдевается рабочая ниткав несколь- 
ко сложений. С помощью таких игл легко считать и отделять нити. 


Подготовленную квышивке ткань 
выравнивают по основе и утку, на- 
мечают на ней расположение узора, 
затем переводят узор. Чтобы вы- 
ровнять края ткани, надо выдернуть 
крайнюю нить и по ее следу отрезать 
излишки. 

Переводить узор с кальки на 
ткань можно различными способа- 
ми: с помощью копирки, «на про- 
свет», с помощью папиросной бума- 

ги или «припорохом». При переводе 
«припорохом» кальку с рисунком 
помещают на мягкую прокладку и 
аккуратно иглой делают проколы че- 
резкаждые 2-3 мм по всему контуру 
рисунка. На кальке образуется узор 
точками — сколок. 


ИЗ сурового 
п 
‘сложения бел 


(енреты рунолел! 


Олотна размером 40х40' 

(Зто ого ром 40х4 

^^ "9на), коричне 
Рикрепками. 

а ладью, стеж, 


Мастерская на дому _ 


ды в виде точек, по которым 
вышивать. 

Если рисунок переводят на 
ную ткань, то тампон смачивают 
росине, смешанном с мелом, 

По технике выполнения ШВЫ 
ской народной вышивки Усло 
делятся на две большие групи 
счетные и свободные. Счетные 
выполняют по счету нитей тка 
свободные — по заранее нарисо- 
ванному контуру. К счетным вышив | 
кам относятся набор, крест, роспись, 
атласники, счетная гладь, косичкай 

другие швы. 

В свободных вышивках, выпол | 
емых по рисованномуконтуру, стеки 
швов располагают по контуру узора | 
или полностью заполняют узор, 0 
здавая выпуклую фактуру. К нимб 
носятся гладьевые швы (белая а В 

Ы), | 


4 


владимирские швы, цветная 
контурные и простейшие шва © 
бельчатый, козлик, косичка И др. 

Примером цветной (алекса! 
ровской) глади с вливанием® 


является вышивка наволочки Под 
ки «Лето». 


‚ желтого (6 тонов, 
вого, болотногои. 


адью с вли 
Сердцевин. 


ративные панно 
— одно из самых по- 
пулярных украшений стен 
дома. Они всегда актуальны 

и привлекают внимание гостей 
в первую очередь. Материал 
для изготовления весьма раз- 
нообразен: ракушки, опилки, бу- 
мага, пух растений и перья птиц, 


_\ пластиковые и стеклянные бу- 


тылки — всего и не перечис- 
лить. Проще говоря, ваши 
возможности ограничи- 
ваются только вашей 
фантазией! 


"9 
К отбору растений для засушивания необходимо подходить и і 
ответственно. Собирать нужно те растения, у которых цвет сох очен 


надолго. Некоторые цветы явыращиваю сама. Но больше всего 
ся находить нужные краски и формы в дикой природе. 


Все лето засушиваю отдельные 
лепесткиилистьясамыхразныхкультур. 
Для сушки использую старые книги 
с мягкой пожелтевшей бумагой. Она 
лучше впитывает влагу. Если лепестки 
разложить аккуратно, не сминая, через 
20-30 страниц, то натуральный цвет 
сохранится прекрасно. Зимой можно 
засушивать некоторые комнатные 
растения, положив книгуслепестками 
на батарею центрального отопления. 
Летом особенно удачно получаются 

1 теплые оранжевые, красные, 

’ коричнево-желтые тона бархатцев, 
гаилардии, рудбекии, циннии, 
подсолнуха, рози др. 


лотной бумаги вы 


Нравит. 

Извысушенных листочков 
выходят причудливые изделуз | 
с красивым пильчатым краем. д 
если еще добавить к каждому | 
них лепесток гайлардии, по 
сказочный «хвост Жар-птица 
Флористика — это широкое поле 
для фантазии. 

Удивительно, что многие цветы 
после засушивания сохраняют 
аромат, итак приятно, когда зимойю 
раскрытой книги неожиданно пахнет 
летом. 

Попробуйтеивы изготовитьтакие 
прекрасные работы, которые сделай 
ваш дом уютнее и теплее. 


резаем еще оди 
Н 

см, Сма 

Аин 


г 0 рО ТОРЕНИН 


окута руке = 


А сейчас займемся составлением компози 
ции. Я 2 
целилепестки цинерарии морской, роз, эхинацеи ( моко А ДЛЯ этой 
Когда композиция собрана, осталось все детали приклеить ми а 
ПВА. Делать это надо очень аккуратно, чтобы клей не выступал нени клеем 
стороне панно. Приклеенную композицию помещаем по лицевой 
то на 1 час. д пресс в сухое мес- 


ось оформить работу в рамку под стекло. С изнаночной стороны 
неооходимо прикрепить плотный картон маленькими ГВОЗДЯМИ. 


Основой служит картон, на который 
наклеена ткань, а затем на ткани в центре 
размещаем прямоугольную цветочную 
композицию. Клеить начинаем сверху, 
лепестки наклеиваем на предыдущий 
слой так, чтобы не было видно основы. В 
данной композиции использованы розы, 
циннии, гвоздики, папоротник, цинерария 


морская, флоксы и др. 
Светлана ЯНКОВСКАЯ, 


г.Сморгонь Гродненской обл. 


Предлагаю читательницам не- 
традиционную вышивку букета 
сирени. 

Для работы я взяла нитки разных 
оттенков: для цветков — белые, ро- 
зовые, лиловые и сиреневые; для 
листьев — два оттенка зеленых; для 
корзинки — коричневые. 

Корзинку и листья вышила обыч- 
ной гладью нитками мулине (можно 
шерстяными в два сложения). Для 
цветков нитки сложила в несколько 
слоевввиде цифры 8. Затем в месте 
переплетения ниток пришила «вось- 
мерочки» наткань-основу. Нашивать 
их нужно густо и в разных направле- 

) ниях. Тогда действительно получает- 
ся букет сирени — как настоящий! 
Светлана СУКАЧ, 
д.Гребни Гомельской обл. 
Фото автора. 


а е а | ом ВВ, АЕ Ки в 


Боо 


Дляпанно необходимо заготовить 
срезы или спилы сухой древесины. 
Можно использовать березу, липу, 
сосну и другие породы деревьев. 
Срезы получают путем распила ве- 
ток пилой с мелкими зубьями. Сре- 
зы выйдут удлиненные, если пилить 
дерево под острым углом, а круглые 
== Под прямым углом. Для середины 
цветка используют круглые спилы, 
а для лепестков и листьев — удли- 
ненные. С лицевой стороны срезы 
отшлифовывают наждачной бума- 
гой. Неотшлифованные спилы будут 
крепче держаться при приклеивании 
ихк фону. В качестве стеблей можно 
использовать веточки кустарников, 
деревьев, желательно с почками. Все 
части будущего панно можно обжечь 
паяльной лампой, а затем покрыть 
лаком. Для изготовления вазы нуж- 
но отпилить часть ветки, расколоть 
ее ножом пополам вдоль волокон и, 
приклеив к фону, покрыть лаком. Фоном может служить фанера подходящего 


ают оставшиеся детали. Композиция готова. ; 
цвета. Размещ; ва 


Цветы из пластика № 


Сначала сделайте эскиз цветов на бумаге. Для триптиха в и 
цвете с небольшим присутствием (в листьях) зеленого (см: фотона стр.32 
наиболее подходящий фон — из бледно-салатовой ткани. Е 

Нарезанные из бутылок пластинки пластмассы разогоеше ма ленькой 
электроплите или над пламенем свечи, придавая нужную, му ес 
стеблями листьям. Отдельные листочки соедините, сплава а сай 

По эскизу клеем «Момент» наклейте заготовк А 


рамку. 


= мы) 
й фор учи 
ылки вырезаем листочки (лосоид скр) 
Родеваем медную проволоку, у 
С. 5). Теперь 


е 
ножк 
присоединяем листочки к 


ИТ делать панн 
‚В пол 


Уч 


| Япришиваю к мешковине. Поскольку б 
ицветы получаются разноцветными (рис. 9) по цветуто — 


Включайте свою фантазию — и все получится 


Елена ВАВИЛОВА, 
г. Ченерск Гомельской обл. 


середина 


ЕЕ 


Рис. 6 


«Фарфоровые» 


Такие цветы можно сделать из искусственных матерчатых це 
Цветы сначала окрашивают матовой белой аэрозольной краской, 
рая составляет хороший фон для всех расцветок и придает цве 
ленту, если используется белая лента, этой фоновой краской о! 
стоит. Чтобы сделать цветы и банты похожими на фарфоровые, 
в закрепляющий реагент (любой жидкий лак) и раскрашивают 
красками. Кт 
5 1, Решите, какие цветы и банты вы хотите сделать 
‚ножек или же срежьте их с помощью ножниц: дл 
те грубые края тонкими ножницами: 


2 аску, дайте'ей высохнуть. т 
А ое сть закрепитель таким образом, чтобы внего мо бы т 
окунуть цветы. Начиная с самого большого цветка, опускайте их по очеред | 
в`закрепитель. | | 
Ў бидайга лепесткам желаемую форму. Чтобы добиться ровного лу (обр: 
рытия, тонкой кисточкой снимите с лепестков лишний закрепитель, Просу. СЛОЖ 
шите. запо! 
повторите операции для оставшихся цветов и листьев. Оставьте ихсу. лубк‹ 
шиться на ночь. ира: 
5. Окрасьте цветы, листья и обработанный под фарфор бант по собствен. мент 
ному вкусу, дайте им высохнуть. Если заметны мазки кисти, нанесите втор пове 
слой краски. проя 
6. Прикрепите предметы к венку с помощью закрепителя и кисточки № 
| несите закрепитель на цветы и банты там, где предметы соприкасаются 05 
| работайте концы ленты. р 
К 7 7. Распылите надо всем один-два слоя прозрачного аэрозоленого ла. 


Палитра бутылочного стекла неярка, но в ней множество красі 


Этим материалом можно отделать рамі 


Кколько 


3-5 смв 

А попереч (е 
Йи почти посил, ике: Развернув, выбирают кусочки 
накл Е 


И гипсовый т} 
у Раствор и промазываютИ 
Створ запо; В ыва 


ПОлнил все зазоры. Неровн 


кыо ый 
Се 


ного по. 
5, Про. 


3те уусу 


собствен. 
ите Второй 


ТОЧКИ, На: 
‚аются. 06: 


ного лака. 


ПЕреть рукоделия зѕ 


мокрой резиновой губкой. После того, как раствор схватится и 
поверхность полируют куском сухой мешковины. 

Теперь можно попробовать сделать художественную мозаику из стекла, 

Композицию из черепков раскладывают на ткани выпуклой стороной вниз 
(обращенная к ткани сторона будет лицевой). Для начала проще сделать не- 
сложный орнамент из геометрических фигур. Когда мозаичная композиция 
заполнит всю поверхность панно (желательно огражденную бортиками-опа- 
лубкой из дерева, фанеры, картона), нанее накладывают цементный раствор 
и разравнивают его так, чтобы черепки были полностью скрыты. Когда це- 
ментзатвердеет, блок переворачивают и отделяют ткань. Осталось промыть 
поверхность мозаики, отполировать ее сухой тряпкой — и мозаичный узор 
проявится во всей красе. 


затвердеет, 


„Дмитрий ВЛАДИМИРОВ. 


Раньше для изготовлениярамокчащевсего использовалось дерево, 
ая предлагаю самим изготовить рамки из картонаи бумаги. 

Ширина и высота рамки зависит от вашего рисунка или фотографии. 9 
трыми ножницами вырежьте 4 заготовки. По линиям, обозназ аи пун 
Рой проведите иглой, чтобы поним удобно было сделать сгиб (рис, СЕА 
для полученной трехгранной фигуры необходимо изготовить осн З 


о ни 


линии сгиба 


га 


склейте. Или же вырежьте сразу, у 
> Совместите трехгранную фигур 


ли по задуманным разм 
гольные дета 
картона вырежьте четыре прямоуг ли размеры листа позволяют (рис эу 0; 


рамки с основанием и склейте дав 


Мастерская на до 


И 
ераму Л 


клею ги 


а і Е 

просохнуть. , К те из белой бумаги полоски и обклей А 

’ Приготовьте аиа а З слоя, особенно обращайте внимание Е: 

готовую рамку а те все дефекты, если таковые имеются. Когда рамка пу 

на углы рамки, Варез исовать ее гуашью и покрыть лаком по дереву или же и 

высохнет, можно бы создать впечатление фигурной рамки, можно ис. пл 

алоо ие кусочки кружева, плетеную тесьму. Все это приклейте | 

- ПВА, а затем покройте лаком. | 

й оо рамки приклейте рисунок, Фотораа г 

айя МУМЛАДЗЕ. 

ай 


Для панно можно использовать 
пухтополя, а также других растений- 
пухоносов: хлопка, пушицы, иван-чая, 
чертополоха, осота. 

Собирать пух тополя следует в 
начале июня, иван-чая и чертопо- 
лоха — в конце августа, желательно 
В сухую погоду после того, как спа- 
дет роса. Если пух собран в сырую 


погоду, его нужно просушить, иначе 
он:заплесневеет. 


ВЫХ мешочках, конвертах но 
нев по- 
Лиэтиленовых пакетах. ” Р 
ри желании 
морковны 
ор 


А ай Сюжет и вы. 
чего перено- 
ого обратную 

и, 


сторону эскиза заштриховывают 
белым, светло-желтым, светло-ро- 
зовым карандашом или кусочком @у: 
хого мыла. ) 

Заштрихованную сторону эскиза 
накладываютналицевую сторону фо: 
на и полученный отпечаток обводят 
простым карандашом. 

Прокладку пуха начинают с левого 
верхнего угла, предварительно по 
крыв нерабочую часть чистой бУМ 
гой. Если этого не сделать, то ру- 
карандашные линии сотрутсяпод 
кой, а на бархатной бумаге появ 
сероватый налет. Карандашные 56: 
ды снимают сухой поролонов ха 
кой, а пух — острым пинцетом» ка 
выщипывая его. Т 

Пушинки накладывают на 
сначала тонким, а затем ГУ 
слоем в местах, где надо 
оттенки. Первый тонкий © 
жится легко и прочно, ПО! 
щие же надо с силой 
пальцами. Пух процарапы 
чесывают, вытягивают И! 
подчищают также игло 
пух до нужной линии. | 
(травинки, ветки, лап 


№ т из жгутиков, кото- 
ЗИ от пальцами. Глаза, 
О пуговицы, горошины и дру- 
20 детали крупной формы делают 
Пед иков, скатанных круговыми 
Е ЯМИ: При изображении 
а прокладку тонкого слоя 
И авиНают с перспективы, а за- 
ШЕ постепенно идут к переднему 
плану, утолщая его. 

Для несложных сюжетов есть и 
другой способ работы, при котором 
всю поверхность закладывают пу- 
хом, а затем скальпелем или иглой 


"Кенреты уводит з, 


нь 
Рамы для картин, как правило, оче 
дороги. А между тем, 
за дело сами, то, право же, 
поля для буйства фантазии, өнЕ 
Старых рам, спасенных вам 
Распродаже или куплен. 


если вы приметесь 


ных в КОМИС! 


Заа СИНИЕ) 


его разгребают и 
аскла 
нужное место. р дывают в 


Укладыват 


панно готово. 
Панно из пуха помещают под стєк- 

ло или полиэтилен и окантовывают 

— Это предохранитего отпылии ме- 

ханических повреждений. 

Владимир КЛИМОВ, 


нет большего 
чем обновление 
гибели на 
сионке. 


о мгновение вы преврати- 
о рамув «антикварную» 
атериалы и инструменты: 

пластмассовые фасонные де- 


аска красного цвета 
Ғаждачная бумага 
нейлоновая кисть, кисть с мяг- 
кой щетиной 

ә хлопчатобумажные перчатки 
«фольга «под золото» 
ө клей ПВА 


сохнуть. Слегка потрите 
кой мочалкой. 


лубой: и перламу 


Нанесите на рамуи на Плабтмас- 
совые детали краску интенсиы ого 
красного цвета в2 приема, И 
сыхания каждого слоя слегка Пили. 
фуйте поверхность шкуркой. й 

Нанесите клей ПВА на детали и 
приклейте фольгу, | 1 

Расположите рельефные дег и 
на раме и приклейте. Чтобы скл яка 
была прочнее, зажмите рамутисками 
или поместите ее на ночь подп 
из 2-3 толстых книг 


основе: 


Нанесите по 1 сл 


иклейте фотыу 
засполохие 


е кисти 
для имитации рисунка черепахового 
панциря. 

Материалы и инструменты: 

® бледно-желтая красканаводной 
основе или художественная акрило- 
вая краска (с небольшим блеском) 

® круглые нейлоновые кисти, 
№ 1, 3, 6 

ө глазурь 1 (1 часть краски жже- 
ная умбра, 1 часть лессировочного 
состава), глазурь 2 (1 часть краски 
жженая умбра, 1 часть умбры, 1 часть 
лессировочного состава), глазурь 3 (1 
часть черной краски, 1 частьлессиро- 
вочного состава). 


_1. Окрасьте раму желтой крас- 
кой. 

2. Поверх желтого слоя нанесите 
короткими косыми штрихами гла- 
зурь 1 кистью № 6, глазурь 2 кистью 
№ Зи глазурь 3 кистью № 1. Нано- 
сите их одновременно (те. не пок- 
рывайте поверхность какой-либо 
одной глазурью, используйте все 3 
цвета). Сначала обмакните кисть в 
воду, затем в глазурь. Сами выби- 
райте соотношение глазурей. Пере- 
мешайте несколько цветов. Желтый 
фон должен просвечивать через 
глазурь. Оттените резные детали 
глазурью 3. 


ии 
Отделка достигается нанесением нескольких слоев краск шлифовкой. 


Материалы и инструменты: 


ө 2-3 кисти из пеноматериала (шириной 5 ои) ый 
ө краска на водной основе или художестве 


ного, розового и голубого цветов 
ө наждачная бумага 


иловая белого, зеле- 


ө ткань, пропитанная льняным маслом 
створ воска. ись более светлые 
о слой белой краски, чтобы ен, Дайта просохнуть. 
темные участки; не окрашивайте Раму протрите п ропитанной л 
Отшлифуйте поверхность шкуркой, : 
лом тканью. 
Нанесите зеленую, розовую И го 
левысыхания каждого слоя. НИ ра ос 
поверхность рамы. Можете нанести р 
шлифовать. Рама должна выглядеть старо! у 
° Отполируйте поверхность до сла 


кой 
угим СПОСО зачистите ее с помощью металлической 
2 а т а охнет, отшлифуйте еегр убые по, 
Југи Н: 8 Й сенаЕ а 

нај а г рунтуйте грунтовкой на водно е 
кой, а пото 


‘маслом. 


кань типа муслина дли- 
ширине 115 см 
© Нитки в тон ткани 
ө ножницы 
® Кольцо с шурупами для крепле- 
Ния к стене 


® дрель 


таточно а аскі ў 50 мл. 
ї банки краски емкостью 

у аски достато 

а Дляокр. 


ерхносту 


бработана 
Мочалки и 
Верхности 


после этого будет иметь одни 
рону длиной 4 м, а другую — 
2,85 м). 
па косые края на 7 мм. Про- 
ьте ткань. а 
т. кольца на ст 
обе стороны картины, Вы 
ную, на ваш взгляд, позицию; 
привинтите их к стене. м. 
Протяните ткань через даа 
чтобы приблизительно па еждуколь 
ка свободно ниспадала линь) сви: 
цами, аконцы (в четверца ам 
сали с колец по обеим роны ИрлЯ 
Оберните с одной сто он 
ду несколько раз вои 
который крепит кольцо 
тем один раз вокру ан" 
Проследите, чтобы к 


Мастерская на Дому. 


сал спереди, как показано на кар- 
тинке. 

Снимите гирлянду с другого кольца 
иперекрутите несколько раз — полу- 
чится жгут (это та часть ткани, кото- 
рая будет свободно провисать между 
кольцами). 

Если вы довольны результатами, 
оберните ткань вокруг второго кольца 
так, какбыло сделано с другой сторо- 
ны. Вокончательном виде скошенные 
КОНЦЫ ДОЛЖНЫ ниспадать симметрич- 
Но. Возможно, придется повозиться, 
пока ткань красиво не ляжет вокруг 
второго кольца. 


Взбейте драпировк 


расправьте все складки и сборки по 
своему усмотрению, но Так, чтобы 
колец не было видно. 


Полезные советы 


Легкая ткань, например, кисея, 
тюльи муслин, ниспадает свободны- 
ми изящными складками. Для более 
строгого вида лучше взять плотную 
ткань. 

Всегда подбирайте ткань, гармо- 
нирующую с материалом занавесок, 
со скатертью, с обивкой мебели, или, 
наоборот, контрастную. 


У на кольцах и 


рине 7. 
ош 


__—_ Т ИИМИнИНИИИИ 


+. #9 з 
Ў 


Плотный атлас — идеальный материал для изготов 


от вления это, 
сумочки. Вышивать на нем легче, чем на более тонком атласе, 
кроме того, он не требует никакой подбивки или прокладки, чт 


ержать форму. Для нашего образца мы выбрали кремовый 
и для вышивки, и для самой сумочки. Возможно, вам понр. 
_ другое сочетание. 


Материалы: 


ө плотный атлас кремового цвета, 
60см при ширине 112 см 


ө шелковая тесьма кремового 

цвета для вышивания, 2 м при ши- 

с Рис. 1 
ө шелковая тесьма для вышива- 

ния кофейного цвета 2 м при шири- 

не7мм 


© шелковые нитки для вышива- 
НИЯ 
© тонкая игла для вышивания 


© шелковая лента кремового цве- 
та, 8 см при ширине 2 см (разрежьте 
пополам) 


ө нитки подходящего цвета для 
шинной строчки. 

о еже 2 полосы атласа, 
_ каждую размером 60х27 см (А, В); 

еще 2 полосы, каждую размером 
54х27 см (С, 0). 
Сложите полосы С и О пополам 
поперек и вышейте мотив 1 (о том, 
_ как выполнить вышивку, читайте ни- 
Же) на одной стороне каждой поло- 
сы, примерно в 3 см от линии сгиба 
(рис. 1). 

Вышейте мотив 2 наодной сторо- 
не полосы А примерно в З см от края 
(рис. 2). — 5 

Закончив вышивку на полосахА, С 
и О, прогладьте их утюгом с изнанки, 
особенно аккуратно проглаживайте 
вокруг вышивки. 

Положите по. 
роной вве 


вверх в нужное 
'Такжелицев 


ролите 


швов до 
нали 


обутонови 12 листочков (рис. 7). 

Сначала выполните бутоны из 
тесьмы, затем стебельки и, наконец, 
листочки из тесьмы. 

Перед началом работы с тесьмой 
вставьте отрезок кремовой шелковой 
тесьмы для вышивания в иголку, про- 
колите иглой тесьму и туго натяните 
ее (рис. 8). Таким образом тесьма 
будетхорошо держаться в игле. 

Начинайте работу с основания пер- 
вого бутона. Для этого введите иглу с 
изнанки изделия налицо, оставив 1 см 
тесьмынаизнаночной стороне. Выпол- 
пите стежок одинарной гладью отвер- 
хушки бутона и обратно к основанию, 
протащив иглу сквозь конец тесьмы, 
чтобы закрепить ее. Сделайте еще 1- 
2илиболее стежков поверх друг друга 
(рис. 9). Не отрезая тесыму, введите 
иглув основание следующего бутона 
Иповторите все сначала. Когдавсе бу- 
ТОНЫ будут готовы, протащите иголку 
через тесьму на изнаночную сторону, 
ЧТОбы закрепить ее. Отрежьте тесьму 
нарасстоянии 1 см от ткани. 

С помощью иглы для вышивания 
И пряжи для вышивания в одну нить 
выполните тамбурную петлю вокруг 
основания бутона, закрепив стежок 
под основанием (рис. 10). з 

Добавьте поверх тесьмы еще 2- 
стежка одинарной гладью, сходящих, 
Ся в основании бутона. Сделайте 
маленьких Еж оперевокаюа од 
ос ис. р 

ия стебельков за. 
правьте иглу для вышивания пряж тый 
одну нить и выполняйте стебельча 


т отивах. 
по линиям, указанным нам 
р ите маленькие стежки 


‚ изобразив шипы. 

ышивайте так же, ка 

льзуя шелковую тес 
Для көжден " 


Мотив 2 для ПОЛОСЫ А состоит из 


Сделайте 
тамбурную 
петлю вокруг 
основания 
бутона 


Выполните. 
2-3 одинарных 
стежка гладью 


длины и толщины для него можно купить в магазине. Застежкуна пояс изгото- 
вить просто: от металлической петли для обыкновенных крючков, пришивав- 
мыхкодежде, отделитькусачками небольшую часть (рис.1 ). Оставшаяся петля 
— это своеобразный крючок, цепляемый за кольца пояса-цепочки (рис. 2). 

Нарядно выглядит пояс с бисером, выполненный в технике «макраме». 
Самый простой вариант такого пояса: плетение полосы нужной длины квад- 
ратным узлом (двойным плоским) (рис. 4) иукрашение получившегося поя- 
са-полоски бисером, как показано на рис. 5. 


Ещехочу предложить вариант пояса, сделанного из кусочков кожи и бель- 
евой веревки (вместо ве 


_ Очень эффектно смотрится пояс-цепочка на бедрах. Цепочку желаемой 


Елена ЧЕРНЫШЕВА, 


г.Курск. 


— Вариант 1 


пуговица 


‚ бельевая 
веревка 


Вариант 2 


К 


Секреты рунодения = 


Кое-что о пуговицах 


2 Такие петли часто сочетают с круг- 
Бе лыми «китайскими» пуговицами, что 


придаетизделию традиционный вос- 


П 

НА точный вид (рис. 1). 

». Их можно выполнить из готовой 

Д- тесьмы или рулика из ткани, скроен- 

я- Ной по КОСОЙ, СО шнуром внутри. По 
цвету они могут гармонировать или 

ь- контрастировать.с вашим изделием. 

<и Изтесьмы и рулика можно делать уз- 

Ь, лыили всевозможные узоры для лю- 

іе бых моделей Ткань, диаметр шнураи 

Хх размер петель дают возможность для 

Ў большого количества комбинаций. 

ЕД 


Чтобы сделать рулик, вам по- 
Надобится полоска ткани шириной 
25-3 см, скроенная по косой нити, и 
длиной от 1,5 м до 1,8 м для каждои 
петли. Длинаи ширина рулика зави- 
Сят от толщины шнура. 

Как сделать петлю 
из рулика со шнуром 
Отрежьте полоски ткани по кот 
Сой. Сделайте рулик. Приметайте 


2 ся 
нец шнура к концу рулика: Выв 

(Ива еегона шнур. 
чивая рулик, натянит р, 
ожите рулик вдвое и соедини С 
ве полоски швом «через край» 

ижней стороны. Выполняя петли, 
_ держите рулик лицевой стороной к 


себе (рис. 2). 


— _ На одном конце рулика сде- 


лайте сверху маленькую петлю, 
а снизу — большую. Протащите 
длинный конец позади маленькой 
петли. Если вы делаете левую пет- 
лю с круглой «китайской» пугови- 
цей, сначала сделайте пуговицу, 
отступив на 10 см от одного края 
рулика, затем — петли, поместив 


Умело подобранные п 
ные линии платья или блузы. 
ў Разумеется, выбор п 
Следует также считатьс. 
МИ «законов» гармонии. 
Вот несколько 
® Направляяс 
помощью про 
пуговиц. 
® Обратите В 


Ользуют. В изделиях (пальто, хал 


Д пал, трикотаж с начесом и др. 
‘к платьям и блузкам из 
ней. 


нимание на разме 


См 


практических советов, как «найти» свою пуговицу. 
ьв магазин, не забудьте в 


ІХ 
давца вы легче сориентируетесь в подборе необходимы 


Уговицы на платьях, блузках, если расцю 
с цветом пуговиц, а также сих отделкой. Кі М 
го материала желательно пришивать ши 
ыть самыми разнообразными). Когда наа 
делка другого цвета, она в целом ярч 
Отрятся платья из одноцветных мате 
отивоположных цветов. Платья се 
а, НО с красной, синей, белой, 6 


пуговицу наверху мале 
ли (рис. 3). 

Протащите длинный конец во 
сделав внутри большой нижней петли 
другую петлю, следуя в Направлений 
первоначальной петли (рис. 4). 

Протяните длинный конец наверх, 
сложите его впетлю и заведите конец 
под предыдущие петли (рис. 5). 

Протяните длинный конец наверх 
вокруг маленькой верхней петлии 
под предыдущими петлями. Протя- 
ните конец вниз к центру больших 
нижних петель и введите его вотвер- 
стие в центре. Протащите насквозьи 
закрепите (рис. 6). 


НЬКОЙ пет. 


уговицы украшаюти под черкивают выигрыш- 


Уговиц во многом зависит отличного вкуса, но 
яс некоторыми установившимися требования" 


зять с собой образец ткани. б 


ры пуговиц. Более крупные чаще всего И 
аты) из более массивных и пышных ии 
). Сравнительно мелкие пуговицы © 
легких шерстяных, шелковых, х/б, си 24 


"обета 


(Секреты УНОЛЕЛНЯ +2 


четания могут быть применены к платьям изтканейк Я 
оричневого, ~ 
2 5 


п 290 
ет. подобные со 

м бежевого, красного и других цветов. 

уг К изделиям из пестрых тканей 
ст 5 ей рекомендуют подб 
= пуговицы ОДНОГО ИЗ преобладающих цветов в суне дансаа 

и главным образом из белого льняного полотна о А. нойан 8 
не и астмассовые пуговицы ярких окрасок. Хорошо отдел ерата 
О 2 вицами Из натурального камня (янтарь, хрусталь в а 
| и и Я ). Для них нет ограничения 
б. Татьяна ЧАЙКОВСКАЯ. 
лии 
2ОТтЯ- 
ьших РЕ 
твер- 6 
Браслеты и другие украшения преоб- 


ОЗЬИ г 

не стат женщины. Простые дере- 
ра пластмассовые изделия легко 
е тить в настоящие произведения 
Е К стеля нашим советам, сна- 
аку РЕ руку, раскрашивая обычную 
о, деревяшку. Готовое изделие  ( 

25 о радовать глази восхищатьок: 


ыш- 
‚а, НО 
ния” 
ни. С 
имых 

ис Раскрашивать «под черепаху» 
га ей __ можнопо-разному: выберитето, 
к е вам нравится, И используйте соче- 
ль тание цветов браслетов и пуговиц; 

подходящее для ваших р 


ә маленька 
ө деревянны 


браслет . 
ө золотая акри 


сточ 
й или пластмассо 


ловая краска 


растушевывая их, делая б 
Е: женную краску. Очень в: 
Застыли. Теперь издели 
несколько дней. 


Этот способ треб; 


Понадобятся: 

® маленькая к 

® акриловые 

Реливчатая зел 
ая 


руглая кисточка 
краски: медная, пе- 
еная или серо-зеле- 


® кисть о короткой жесткой ще- 


б леска. 
Нанесите на Ораслетеще несколько слоев лака для большего 6. 


м для украше! 
уетмного медной краски и подходит 
небольших изделий. 


а 
Рис. 2 

Рис. 1 49 
кой смешайте небольшое количество лака (приблизительно со Ре - Др 
головку) с охрой до кремообразной консистенции. Ни:в коем случ Кр 
щивайте весь лак с краской. 28 

Нанесите несколько овальных пятен охры на браслет (этот р“ быть ро 
особенно четким). Работайте быстро, не давайте высыхать (рис. Ыз. 558 я 

Повторите процесс с жженым янтарем (при этом количество па нда 7 
НО быть в 2-3 раза больше, чем охры, и они должны слегка наезжа ме естк 
охры) Таким образом вы добьетесь максимального сходства с чер ст 
панцирем (рис. 2). х 5 „ 8 Я 

То же самое сделайтеис черной краской, возьмите ее столько же, был : 
охры {(овалы должны находить на другую краску). ЕТ - Фау 

Мягкой кисточкой очень аккуратно смягчите края темных , 


Й поло- 
олее расплывчатыми. Но не смазывайте и: а 
ажно делать все очень быстро, пока лак и надобится ө 
е должно хорошо высохнуть. Для этого п 


тиной 
ө кисть для бритья 
ө бумага 
ө прозрачная крае 
ө блюдце для смеш 
сок 


Ч с.З Рис. 4 
чную Ф поролон 
смее НИ лак ми, прерывистыми. Оставьте высы- 
уои ки У Е хать (рис. 3): а 
а п ТАН сточкой нанесите на Кистью для бритья смешайте гла- 
И У слой медной краски. Дайте зурь из 1 части прозрачной краски, 1 

олж- Ки уть. части воды и 1 части серо-зеленой 
тятна жест 91550 с короткой и довольно краски, а затем покрасьте пуговицу: 
овым т кой щетиной неравномерно на- После того как этот слой застынет 

сите мазки зеленой переливчатой слегкапромокните пуговицупороло- : 
элько и поверх слоя ме. днойтак, чтобы НОМ, чтобы убрать излишки и слегка 

ыла видна только треть всей медной открыть НИЖНИЙ медный слой. Дайте 
легка краски. Мазки должны быть неровны- высохнуть (рис: 4). Покройте лаком. 
10702 Е 
ки НЕ 
ѕитСЯ | 
2 Такой вид отделки всегда выглядит эфФе 

сразу же приобретут чрезвычайно привлека 

Понадобятся: дайте вы 
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Затем 2 
Эффект «распущенных джинсов» дитя 
Берем лезвие бритвы. В брючину вкладываем деревянную дощечку. Иак- Наджин 
куратно строго по нитке вертикально делаем два параллельных разреза Вы ком покрь 


таскиваем уточные (горизонтальные) нити. Аккуратно или не очень растре- разбрызгі 
| пываем края образовавшейся дыры. После стирки она будет выглядеть еще вать разли 


эффектнее. Количество таких дыр на брюках не ограничивается ничем, лишь Затем джи 
бы не развалились. 


получения 
— _ Ровно окрашенные джинсы неинтересны и тоскливы. Чтобы получить После о 
зы _ двуцветные штаны с плавным перетеканием цвета в домашних условиях, по- Ставать — 
_ Надобится отбеливатель или красители. Угом, 
 _Еслйвывыбрали эту отделку для брюк, то здесь возможны три варианта: Натемн 
_ светлые джинсы будем краси 


ть с помощью анилиновых красителей, Тем Ульвери 


отбеливать с помощью отбеливателя, а для тех и других можно использова 


Осковую роспись. 


`Крашение 
Лучше всего 
дж ПО, 


инсов т анилиновые красители. Учтите, что основ 
ти и, оежевый) ‘изменит цвет красителя, заявленн 
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тель разводим В воде согласно инструкции. Предварителы отору 
ое Отжатые джинсы погружаем в краситель нату дли я. Дл 
сить, Остальная часть джинсов остается вне крас 
та НИЯ — согласно инструкции на упаковке. олодной 80 
о И джинсы необходимо прополоскатьв "воды 
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целей отбеливатель — жидкая «Белизна» 
Сначала джинсы необходимо замочить в Холодной 
И: 


ючину отде 
В о начиная с середины, закручиваем 
т следует сложи адывая ткань мелкими складочками Полученный и 
т Я Й Й 
ь пополам на уровне колени связ м ао 
СОМ. ать вверху тесьмой или 
В подходящей посуде : 
— глубоком тазике или ка 
м и кастрюле — по инструкци 
ра з» а У оде а Скрученные жгутами джинсы опу а 
з я от линии колен. Время выде Я 
х Е Д 
о и зависит от стойкости красителя. перио аа 
атем джинсы нужно тщательно прополоскать в холодной воде. 


Роспись 


Годится только для холодных красителей или для отбеливания. 

На джинсы наносим воск с помощью кисточки или небольшой пипетки. Воб- 
ком покрываем те места, которые не должны быть окрашены. Можно просто 
разбрызгивать по ткани капли, можно наносить мазки кистью, можно рисо- | 
вать различные узоры. Места, покрытые воском, впоследствии не окрасятся: 
Затем джинсы опускаем в красительи выдерживаем необходимоевремядля 


получения желаемого эффекта: 
т аем с ткани. Если кое-где он не хочет от 


После окрашивания воск скалыв 
горячим 
ставать — убираем, проглаживая джинсы через толстую Фланелаоа ] 


уором. ть ЖИДКИЙ отбеливатель кистью ИЛИИЗ і 
Натемные джинсы рантирован. 
пульверизатора- ЭФФ РА 


оде. После этого каж- ~ 


можно разбрызга 
ект лунного пейзажа га 


ад иногда переламы 
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Успицкр' 
месте соединёе 
чнике под УГ ию с тем, а Е 


клеенная на внутреннюю сторону 
металлического браслета для часов, 
делаетего удобнее. А можно изгото- 
вить и сам ремешок для часов. 
Полоску тонкой кожи, продольно 
сложенную вдвое или втрое и прокле- 
енную, можно пришить в качестве ве- 
шалки к пальто или куртке. Кружочки 
мягкойітонкой кожи, нашитые на ла- 
`’дошкивязаных варежек или перчаток 
там, где они быстрее всего изнаши- 
ваются сделают их оригинальнее и 


‚Даже маленькие обрезки старой кожи можно для чего-либо приспо- 3 
собить. =; 
Старые вещи — в дело! А 
Изстарогоремняполучатсянадеж- прочнее. Такие же кружочки помень- лом 
ные инескрипящие петли длякрышки ше неплохо нашить на кон паль- лучу 
ящика, мольберта, шкатулки. цев перчаток. от 
Полоска мягкой тонкой кожи, на- То же относится и ктолстым шер- ВПИТ 


стяным носкам — кожаные латки Т 


сделают их долговечнее. Апришитые ира: 
к таким носкам кожаные подошвы лите 
превратят их в удобные домашние фане 
тапочки. мере 

Мягкой тонкой кожей от перчаток ТЫМИ 
можно обтянуть пуговицы. Кожаные ДЛЯ Г 
петли практичнее и красивее. «цен 


Если вытерлись внизу рукава курт- По 
ки или пиджака спортивного покроя, их 
можно окантовать полосками кожи. 

Протертые локти на одежде при- 
мут пристойный вид, если положить 
на них квадратные, треугольные или 50 ) 
овальные латки из мягкой кожи. Ко- 
ленки готовых прорваться джинсов 
или спортивных брюк кожаные заз 
платки даже облагородят. 


Как отреставрировать 
и подготовить к работе 
старую кожу ис. 


Из старых сапогвыпоритеб 
«молнии». Подкладка из иску 
ного меха пригодитсядлям 
валика. Осторожно отр 
сапог, В результате ый 
большие куски кожи 


і = 


эм АХ 


_ сделают ее 


промойте теплой водой. Стирать не- 
льзя, чтобы не вымыть жирующие ве- 
щества — растительные и животные 
жиры, минеральные масла, которые 
вводят в кожу после дубления. С мы- 
лом мыть кожу тоже нежелательно, а 
лучшетеплым некипяченым молоком. 
Тогда содержащийся в нем жирлучше 
впитывается в кожу. 

Теперь материал надо распрямить 
Иразгладить. Влажную кожу рассте- 
лите изнанкой вверх на листе толстой 
фанеры и закрепите гвоздиками. По 
мере высыхания кожи продолгова- 
тыми будут становиться отверстия 
для гвоздей, перебейте их поближе 
кцентру куска. 

После сушки подвергните кожу 
дополнительному жированию (кас- 
торовым маслом с добавлением 
нашатырного спирта). Еще одно наг 
родное средство: касторовое масло 
(50 г) и белок яйца. Взбейте смесь 
вилкой или венчиком. После ее на- 
несения излишки снимите влажной 
тряпочкой. 

Окраска : 

Если есть необходимость, то Кеб 
сят кожу специальным 
ками, которые бываю ом 
Одна-две капли касторовог 


: трокраски, 
енные в 100 г нит; 
дрова более стойкой: Наносят 


Юю. 
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_ на 
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Лицевую сторону кожи осторожно 


те 
рьке залейте растворителем 
(КР-36 или № 646). 
Для получения полутоновыхпере- 
ходов кожу протравливают раство- 
рами: серый оттенок дает железный 
купорос, коричневый = поташ (угле- 
кислый калий) или кальцинированная 
сода. Лучше использовать слабый 
раствор, нанося его мягкой кисточ- 
кой или тампоном раз за разом. Это 
обеспечитровный иплавный переход 
оттенков. 

Замшу в домашнихусловияхкра- 
сят анилиновыми красителями для 
шерсти: На один пакетик такого кра- 
сителя нужно 1,5 лдистилли 
или дождевой воды. Можно исполь- 
зовать растопленные куски © 
«шубы» из холодильника (темпера 


тура раствора не должна превышать 


15 паа делайте с перерывом у 
в 20 мин., понемногу вк 
сящий раствор уксус. В ко 
протирают м 
промываютв п 
при комнатной те 
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| Чехол для мобильного телефона удобен и необходим. Совреме- | 
| нем на панели телефона без чехла появляются случайные царапи- 
| ны, которые, быть может, сразубудутнезаметны, но впоследствии 
внешний вид вашего любимца потеряет привлекательность. 

_ Идея сделать своими руками чехол для мобильного телефона 
| пришла ко мне совершенно неожиданно. До этого времени я ниҝог- 
 даинепробовала что-либо шить. Захотелось создать что-то ориги- 
нальное и интересное. И у меня получилось! ? 


Решила, что чехол лучше сшить 
из плотного материала. И тут приго- 
дился кожаный пояс от старой кур- 
тки. Сначала пришлось его распо- 
роть, чтобы вырезать необходимые 
детали в соответствии с размерами 
телефона. Боковые детали притача- 
ла к основной на швейной машинке. 
Затем вывернула изделие на лице- 
вую сторону. 

Вот чехол и готов. Но по его бокам 


; "Светлана СКУБИЛОВА, 
2.Могилев. 


Вырезаем прямоугольник разме- 
ром 8х5 см. Нарезаем его на полоски 
не до конца (рис. 1). Затем наносим 
накрай клей «Момент» и сворачиваем 
втрубочку (рис. 2), при этом одновре- 

’ менно внутри закрепляем нитью пет- 
лю из проволоки. Свернутую трубочку 
закрепляем и смазываем клеем «Мо- 
мент». Нить желательно подобрать по 
жи (рис. 3). доор Рис. 2 Рис. З Рис. 4 

его подходит старая мягкая перчатка. . 


Для изготовления шнурка лучше вс 
Ее надо резать тонко по спирали. Вымочитьнарезанную полоскув воде» когда 


кожа станет мягкой, вытянуть ее в прямую длинную полоску: А 
П льку кулона — украшение готово рис. 4). 

родеваем шнурок в пете у ку ее 

г. Молодечно. 


олку с зажимом, 


„Возьмите 95 т а, зва размеру заколки плюс припуск 
ной ков кожи выкРОИ РЕ а приложите заа леа 
0,5 см по краю: = отвер ев торов и (0 ‚ предва- 
Припуски е сечки по углам н пв 
рительно сделав "това, оста еВ 
О. 


кусочки натураль- 


основательно подготовитесь. 


| Если вы покупаете ткань другой 
Г ширины, нежели была указана в ре- 

й комендациях, пересчитать расход 
довольно просто. Умножьте реко- 
мендуемую длину ткани на ширину. 
Полученную площадь разделите на 
ширину ткани, которую высобирае- 
тесь покупать. К результату добавь- 
тееще 0,5-1 м ткани, если реальная 
ширина меньше рекомендуемой, или 
отнимите 10-20 см, если эта ширина 
‚больше. 

Для более точного расчета рас- 
хода ткани можете переснять умень- 
шенные выкройки деталей кроя и 
разложить их на бумаге, начертив 
отрез ткани в том же масштабе, что 
и выкройки. 
| Составьте список необходимых 
| дляшитья предметов и постарайтесь 

_ заранее купить их. 
з. _Отрежьте кусочек ткани и сде- 

ите на нем небольшой разрез в 
тре, возьмите его с собой, ког- 
ге покупать пуговицы. Под- 
пуговицу требуемого цвета 

вставив ее в разрез на 


кань, измерь- 
прежде, чем 


Шитье принесет вам больше удовлетворения, если вы К нему 


тельно имейте при себе образецтка- 
ни, выбирая фасон и фурнитуру. 
Поместите выкройку, нитки, пуго- 
вицы и остальную фурнитуру, необхо- 
димую для изделия, в большой плас- 
тиковый пакет. Заранее подготовьте 
несколько катушек и шпулек нитокв 
цвет ткани, чтобы не терять времени 
на поиски во время шитья. 
Вешайте выкроенные детали из- 
делия на вешалку для юбки, чтобы 
они не мялись. Прикрепите пластико- 
вый пакет со всей фурнитуройкэтой 
же вешалке дотех пор, пока она вай 
не понадобится. | Р. 
Как сохранить выкройку а 
Постоянно используемые бУМаЖ*! 
ные выкройки постепенно истирают 
ся. С помощью полиэтиленовой + 
ки можно легко сохранить ИА У 
выполнит роль соединяющего и 
риала между выкройкой или". 
пиросной бумаги. Для этого 
полиэтиленовая упаковочная ш 
или тонкие пакеты. 
Полиэтиленовую пленку 
те между папиросной бу 
кройкой и затем приут ИС 
полиэтилен не расплави” 
закройте его еще одним" 
росной бумаги. 


ОИ 


ская на дому 


СКрСТЫ рукодедия ә Ў 
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ыкройку и папиросную бумагу. 

естите кусок бумаги больший, г ме с сухим утю- 

чем Выкройка, на гладильную доску. и приутюжьте е и. Переверните 

Сверху положите тонкую полиэтиле- все ли части Бер Проверьте, 
 повую пленку, затем выкройку лице- охлаждения о брежьга по После 

_ ВОЙ стороной вверх иеше лист папи- лишнюю бумагу и пл о контурам 
= емо СЕМЕНОВА. 


Для э 
олемин временни праи | 


собом: | А 
Рукавицы | ля 
Начиная от пальца вяжу верхи низ 1 | 
Г 
| 


на 2-х спицах отдельно. Потом Сши- 
ваю и мысок вяжу вкруговую. Когда 


порвутся, вяжу только нижнюю часть 57 
Носки 4 


-разному. 
Носки у каждого рвутся ОВ ИЙ см. Потом на 2-х спицах вяжу верх на 4 


От резинки провязываю вкруговую 
А А ВУ Вывязываю пятку 
онабираюна след стол 


пятке, ивяжу до пальці Япо 
патке и ву да оңт выпаряваю ту емонтировать жду 
ваю. Получается аккуратно; и можно ре 


Масте ская на дому # 


(енты рунодели 


петлю из петель другои боковой 
части, провяжите ее полустолби- 
— ком, Поверните и вяжите следующий 
_ ряд, так, захватывая по однои петле 
| с боков, вяжите центральную часть. 
| По принципу вязания пятки носков. 
Последним рядом обвяжите и петли 
задней части пинеток, можно конт- 
растной нитью. 

Теперь оформим мордашку. Для 
зайчат и котиков свяжите накладку на 
нос, небольшой овал из обвязанной 
цепочки из 5-6 петель, в 5-6 рядов. 
Подложив длявыпуклости немного ваты внизу передней части пинеток, сверху 
пришейте пуговку-нос, вышейте рот, пришейте глазки-пуговки. Свяжите овалы 
для ушек зайкам'и треугольнички для ушек котятам. Пришейте их на место. 

Мария ДОРОЖКИНА, 


с.Ново-Ольховка Волгоградской обл. 


Вообще-то, из конского волоса можно 
сделать много оригинальных и полезных 
в бытувещей. Это могут быть украшения 
и сувениры, головные уборы, массаж- 
ные тапочки, игрушки и др. Из множест- 

_васпособов плетения конского волосая 

предпочитаю плетение в «косички». 

Я Бе ела волос промываю и просушиваю. 
те рех пучков сплетаю тонкую «ко- 

дна Один цветок необходима веревка 

г 200. «Косички» соединяю в лепес- 

обы подчеркнуть прелесть цветков с 
енным стеблем и сердцевиной, я 
оля НИХ вазу — тоже из конского 

ме она напоминает якутскую чашу-матарчах. ў о. 
0 | _ Зинаида СТРА 


ко 
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друзей, одноклассников иподарить 
з ТО для этой цели очень пригодится 


им конфеты, печенье или игрушки 
коробка для подарка. 


5. На рисунке дана развертка доми- крыше втяните красивый ш ким 2 
ка для подарков без размеров (ихвы яркую ленточку и завяжите бантик, 
определите сами). Для небольшого Иван ЗАЯЦ, 


домика можно использовать ватман, г.Минск. 


для домика побольше — картон или 
цветную (бархатную) бумагу. Можно 
вырезать отдельно 5 картонных квад- 
ратов для пола и стен домикаи4тре- 
ўгольника для крыши и наклеить на 
ватман. Если картон очень толстый, 
его можно сшить иголкой с ниткой ПО 
сторонам швом «козлик»- 

Когда деталь основы будет готова, 
ве нужно согнуть. Для этого по линей- 
ке тупой стороной ножа с усилием 
проведите по пунктирным ЛИНИЯТА 
Получится ложбинка, по которой лег 


олстый 
ко будет ров 


картон. Стены Де 
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